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ALIMENTACIÓN CONCIENTE 


El alimento como medicina 


Dominga Carmona Mora 


LA PANACEA / LA CASA CAUCE 


INTRODUCCIÓN 


(Jue tu alimento sea tu medicina 


a alimentación es un acto tan antiguo como la humanidad misma, y nos ha ayudado a desarrollarnos 
como individuos en todos los aspectos. Determinando desde las culturas, las costumbres, los 
movimientos de la civilización, hasta como nos desenvolvemos en el día a día. 


La medicina está directamente relacionada con la alimentación, ya que si no ponemos atención en lo que 
comemos, es muy difícil lograr descubrir que es lo que nos desequilibra. Nuestro alimento nos forma desde 
los aspectos físicos a los emocionales y viceversa, todo es un mismo sistema en conjunto y nuestra salud 
está ligada con lo que ingerimos. Normalmente la atendemo cuando ya hay una enfermedad, que es el 
signo de alerta de nuestro organismo, para avisarnos que algo no anda bien. 


Poner oído agudo a lo que nos dicen nuestros cuerpos es vital para llevar una vida en armonía. En este 
plano somos este cuerpo, que será nuestro templo y depende de nosotres que tan limpio, que tan fluido y 
que tan feliz lo mantendremos. 


El universo se desenvuelve en ciclos, desde los más pequeños ecosistemas hasta los multiversos. Unos más 
largos que otros, pero todo tiende a ser circular. Somos parte de eso mismo y, si como es afuera es 
adentro, nuestra naturaleza se rige por los ciclos naturales (externos) y propios (internos). Al ser parte de 
este planeta y universo los ciclos externos afectan los internos, como los ciclos lunares, las estaciones del 
año, y otros aún más profundos y largos. Comprender los ciclos y fluir con ellos nos abre una puerta hacia 
la armonía con el todo, desde nosotres mismes a el planeta, y a todos los planos. 


Cada momento de los ciclos representa a una energía disponible. Conocerla hace más fácil conectar con 
ella y así, utilizarla para vivir más en armonía. Todos los ciclos finalmente se juntan y están 
correlacionados entre sí, así como nuestros propios ciclos. 


Es importante comprender que son herramientas para utilizar en nuestra propia observación, mientras más 
se profundice en ella más fácil es fluir con ellos. 


La tarea de alimentarnos suele ser hoy en día algo que dejamos de lado, que como sociedad intentamos 
delegar en alguien más. Nos cuesta hacernos cargo de ella. Sin embargo comer es uno de los actos de amor 
más grandes que podemos darnos, es esencial para nuestra existencia y mientras más presentes estemos 
cuando lo realicemos, más amoroso será para nosotras y quienes nos rodean. 


Nos encontramos en un mundo donde nos bombardean con comida rápida, con inmediatez, con miles de 
estímulos constantes que nos tapan la vista hacia adentro. 


La naturaleza es muy sabia y así mismo nuestras cuerpas; Todo ser humanx tiene un límite de toxemia, es 
decir la cantidad de toxinas que podemos acumular antes de desencadenar un colapso total. Las toxinas 
pueden provenir de muchas fuentes, no solamente la alimentación. Pueden ser externas o internas (como 
los pensamientos o culpas profundas). Cuando llegamos al umbral de toxemia nuestro cuerpo enferma. 
Esto es básicamente la alerta más fuerte que nos puede dar el organismo de que algo no está bien. Recibir 
altas cantidades de toxinas continuamente es darle un trabajo enorme al organismo de manera constante, 
lo que nos quita energía para otros procesos. 


Dar espacio para que los procesos ocurran es importante, pues lo único que el cuerpo necesita es espacio y 
tiempo para depurar, espacio y tiempo para respirar, espacio y tiempo para nutrir. Uno de los pasos más 
primordiales cuando comenzamos a tomar consciencia de nuestra alimentación es dejar de ensuciarnos. 
Liberar espacio y dejar que nuestro cuerpo solo vaya encontrando su cauce. Alimentarnos para sanar es 
alimentar para nutrir nuestre ser de manera integrada. 


Nuestro concepto de alimentación ha mutado a lo largo de la historia, desde la tradición alimentaria de las 
diferentes culturas hasta la revolución alimentaria donde nos alejamos de la cocina y el acto de preparar 
nuestros alimentos. ¿Cómo re adaptarnos? Pues nuestxs ritmos de vida no contemplan el observar el 
sentimiento profundo que lleva a escoger en cada instante que es lo que quiero comer. Así como tampoco 
lo que se encuentra disponible en ese momento. Llegar a un balance entre nuestros deseos, la 
disponibilidad y el tiempo puede ser la clave para poder sostenernos saludables hoy en día. 


Alimentar para sanar, es alimentarse en el presente, es tomar consciencia de que como nos tratemos será 
como viviremos también, si somos violentos en nuestra manera de nutrirnos, serán violentos nuestros 
actos. Si somos amorosos con nuestre ser, nuestre ser será amoroso con el mundo también. 


Volver a conectar con nuestra comida es volver a nuestra casa. Reencontrarnos con la cocina nos acerca de 
nuevo a los cuatro elementos que forman todo: Agradecerle al fuego que transmuta, a la tierra que hace 
crecer nuestros alimentos, al agua que transporta los sabores, al aire que nos trae sus aromas. Volver a 


conectar con nuestra comida es volver a amar — nos y a observar profundamente nuestras necesidades 
reales. 


Todes somos diferentes y tus respuestas serán 


CICLOS Y TIEMPOS 


Ciclos lunares 


Así como la poderosa luna afecta a las mareas, afecta nuestras aguas internas. El cuerpo está constituido 
por 70% de agua, por lo que sería ingenuo pensar que la luna no nos afecta. 


La luna, nos ha acompañado a lo largo de nuestra historia y ha fascinado a los humanos desde tiempos 


ancestrales. Tiene múltiples significados, desde la astrología a las religiones, y muchas culturas se han 
regido por su energía para determinar cultivos y cosechas. 


Estacionalidad 


Las estaciones del año traen consigo energías diferentes, cada una relacionada con un momento de la 
tierra, de las fases de la luna y con nuestro ciclo propio. 


Las estaciones corresponden a frutas, verduras y alimentos que se adecúan a las necesidades de cada 
momento, todo está en sincronía y si sabemos aplicarlo nuestras vidas se armonizan. La madre tierra es 
sabia y nos entrega los alimentos que más necesitamos según cada estación. 


Hoy en día, poco respetamos esta temporalidad. La rapidez de los mercados y las demandas han cambiado 
por completo el concepto de nutrirnos de lo que necesitamos. Podemos ver tomates todo el año, frutas de 
verano en invierno, frutos de invierno en verano, cambiando y mermando el poder nutricional de cada uno 
de los alimentos. 


En ese sentido, alimentarnos de manera consciente tiene mucho que ver con nuestra conexión con la 
energía universal y de la tierra. No sólo sanamos nosotrxs-humanos, sino también sanamos junto a otrxs 
seres, que dependen de el fluir de los ciclos estacionales. 


La calidad de nuestra comida hoy en día se ve directamente afectada por la producción masiva, el uso de 
altas cantidades de pesticidas y productos químicos debilitan nutricionalmente el alimento, haciendo que 
sea mucho más deficiente, generando también una población hoy en día obesa pero desnutrida, en su 
mayoría. 


Entender los ciclos de la tierra nos ayuda a entender nuestros propios ciclos, cuando consumimos 
alimentos en temporada, su nivel nutricional es mucho más alto que cuando se encuentra fuera de estación 
y asimismo nos entregará los nutrientes requeridos en ese momento. Por ejemplo, los cítricos, las coliflores, 
repollos, son alimentos altísimos en vitamina C. Un micronutriente vital para nuestro sistema, 
inmunológico, y se dan en invierno, momento donde más la necesitamos. Por otro lado tenemos la Sandía, 
duraznos, melones y otras frutas de alto contenido de agua y azúcares fáciles de digerir, justo lo que 
necesitamos en verano, donde nuestro cuerpo se seca y requiere de energía más inmediata. 


Además de todos estos beneficios nutricionales, alimentarnos según la estacionalidad nos ayuda a 
mantener el equilibrio en nuestro planeta, a no interrumpir los procesos naturales, a permitir que la tierra 
se manifieste según su propia necesidad. Pues ella tiene su propia ciclicidad, donde necesita variar sus 
frutos, sus hortalizas, enriquecerse de nutrientes para la misma tierra. 


Y por supuesto que otra razón es que siempre la fruta y verdura de temporada va a ser mucho más 
económica, pues es más fácil que se desarrolle en ese momento. Existen muchas razones para consumir 
productos de temporada, respetar los procesos externos nos ayuda respetar los propios. 


Ciclicidad interna 


Sí como adentro es afuera y afuera es adentro, cada une tiene su ciclo personal. Tanto hombres como 
mujeres y cada ser vivo tiene su propia ciclicidad. Muchas veces dura años, otras veces días, depende de ti 
y de tu propia observación. La menstruación es sólo uno de estos ciclos. 


Nadie mejor que unx sabe que es lo que necesita y pasamos por procesos diferentes cada día y a cada 
momento. Sin embargo, al ser de naturaleza cíclica, tendemos a volver al punto de inicio. Esta es una 
herramienta altamente valiosa, ya que nos hace entender que la vida, las experiencias y los aprendizajes no 


son lineales: cambian constantemente desde nuestra manera de recibirlos hasta nuestra manera de 
emitirlos. 


Observarnos es la única clave para este conocimiento, es la llave de nuestro entendimiento y comprensión, 
lo que nos ayuda enormemente a liberarnos de cargas emocionales o socioculturales que muchas veces 
cargamos. Si entendemos que pasamos por momentos más álgidos de energía y otros más bajos, no nos 
presionaremos a realizar una actividad altamente demandante en nuestro momento que requerimos 
descanso, dejando de lado las culpas o emociones ligadas a aspectos socioculturales. Esto nos lleva a 
respetarnos más profundamente, a aprovechar nuestra energía disponible en todo aspecto, desde 
comprender que momento estoy más abierto al aprendizaje y que momento más reacio. 


Este trabajo muchas veces nos parece demandante, pero observarnos y llevar un registro de lo que 
notamos nos conecta con el autocuidado, con el respeto propio, con un conocimiento profundo que sólo 
nosotras podemos entregarnos. Tener nuestro propio libro de registros, con experiencias, sentires físicos, 
emocionales, alimenticios nos va a ayudar a comprender mejor la naturaleza cíclica interna y externa. 


Cada ciclo tiene sentido para con cada ocasión. Uno no será mejor que el otro. Adaptarnos a nuestro 
propio ciclo es clave para realmente respetar esa armonía. 


DIETA EN BASE A PLANTAS 


U” dieta en base a plantas se refiere a que nuestra dieta incluye sobre un 70% de frutas, verduras y 
granos, lo que nos lleva a consumir una gran diversidad de nutrientes entre vitaminas, minerales, 
proteínas, grasas saludables y otros. Este tipo de alimentación, es muy rica en diversidad de nutrientes, a 
diferencia de una dieta basada en el consumo de productos animales. Por esto, nos lleva a un estilo de 
vida más saludable, bajando los riesgos de diabetes, obesidad y enfermedades cardiovasculares, limpia 
nuestra sangre y permite mejor flujo en el trabajo de nuestros órganos, por consumir más fibra. 


Existen muchas razones por las cuales seguir una alimentación en base a plantas, ya sea por salud, por 
reducir el impacto medioambiental, por gusto o convicción. Queremos compartirles nuestra visión de por 
qué una dieta basada en frutas y vegetales nos hace sentido: 


Comenzando por que las hortalizas son vegetales frescos capaces de generar en su propia materia orgánica 
-nutrientes para nosotres- a partir de materias inorgánicas simples como agua y minerales. Esta propiedad 
posiciona al reino vegetal como actante primario en la alimentación, ya que todxs lxs organismos 
dependemos de su existencia. 


De todas maneras, es importante recordar que los productos procesados industrialmente contienen altos 
contenidos de aditivos y conservantes que contrarrestan los beneficios de nuestro alimento, ya sea animal o 
vegetal. Las carnes y lácteos son productos procesados industrialmente. Siendo las primeras 
particularmente altas en sodio, provocando congestión en nuestro sistema cardiovascular, que a largo 
plazo nos generará más riesgo de desarrollar enfermedades al corazón y diabetes. 


A pesar que nuestro estómago y organismo son similares a los de los animales omnívoros, digerimos más 
fácilmente y aprovechamos mejor los nutrientes que porvienen de alimentos vegetales. 


Cabe mencionar que las carnes altamente procesadas, como embutidos, están catalogadas como agentes 
cancerígenos por la OMS y otras entidades más y menos institucionales. Por ser ricos en sodio, grasas 
saturadas y azúcares, provocan una serie de estancamientos en nuestro cuerpo. 


Lo prioritario es siempre escoger alimentos con menos procesos, más naturales y de mejor calidad, tener 
una dieta variada entre hortalizas, granos, cereales, y un poquito de cada uno de los colores. 


VEGETALES FRESCOS 


Hortalizas 


Las hortalizas son un grupo de plantas cultivados y que tienen la bondad de ser comestibles y nutritivas. 
tipo de hojas, cucurbitáceas, tubérculos, bulbos entre otres. No incluye frutas y cereales. Hay quienes denc 
los alimentos del reino vegetal. 


Lo más importante para nosotras, es comprender la importancia que tienen en nuestra alimentación, sobre 
en plantas, compuesta en 2/4 de nuestro alimento por hortalizas -y frutas-, leguminosas y el otro cuarto 
mitad de los alimentos que nos nutren. 


Las hortalizas son diversas, cada una con distintos grupos de nutrientes. Son alimentos complejos, que nos 
vitaminas, minerales, y gran número de micronutrientes, por sobre todo. Tenemos algunas que contienen | 
la espinaca, brócolis y coles, otras ricas en antioxidantes como la alcachofa, betarraga, zapallo. Algo que t 
su carácter hipocalorico. 


Por esta diversidad, es importante complementarlas en nuestras comidas, incluyendo cereales y leguminosas, 
macronutrientes esenciales. Así mismo, combinar sus  cocciones, 
consumir crudas y en cocciones bajas como al vapor, o blanqueadas en 
agua un corto periodo de tiempo. Podemos integrar los nutrientes a 
nuestro cuerpo de distintas maneras, según cómo comamos las 
hortalizas. 

























Brotar, germinar y activar 


Los frutos secos, legumbres, granos y semillas contienen antinutrientes, 
los cuales existen con el fin de resguardar la germinación en ambientes 
poco favorables para la semilla. Los antinutrientes son "barreras" que 
protegen la riqueza de los demás nutrientes, vitaminas, minerales, 
proteínas y carbohidratos. Consumirlos nos provoca una digestión 
pesada, ya que el organismo debe hacer mucho trabajo para poder 
digerirlas. 


Uno de los antinutrientes más conocidos es el ácido fítico, que al 
interactuar con proteínas, inhibe sus funciones fisiológicas. Podemos 
neutralizar los antinutrientes entregándole a las semillas, granos y 
legumbres el ambiente propicio para crecer. Esta activación además 
provoca que los nutrientes propios del alimento florezcan al punto más 
álgido en su valor nutricional. Esto también facilita el proceso digestivo. 
Muchas de las semillas, al ser activadas, crecen su valor nutricional de 
tres a ocho veces. 


Los frutos secos, legumbres o granos se activan siendo remojado 
ambiente templado, simulando así una lluvia iniciadora de la vi 


Los remojos oscilan entre las 3 y las 24 horas, dependien 
alimento. Las legumbres, en general, es necesario remojarlas desde 
24 horas. Los frutos secos tiene un período más corto. Semillas como la 
chía y la linaza, así como la avena, tienen un tiempo de remojo corto. 


Véase la guía de activación y germinación (p. 20-21) 
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Este grupo contiene todo 
minan hortalizas a todos 


todo en una dieta basada 
por cereales. Es decir, la 


entregan altos niveles de 
astantes proteínas, como 
odas tienen en común, es 





para agregar los 


CLOROFILA 


La sangre verde que cura 





¡Ds hojas verdes frescas, sean terrestre o marinas, deben su color a 
su alto contenido en clorofila, oxígeno y minerales. La cantidad 
que tenga cada uno depende de la planta, sin embargo todas la 
plantas tienen esta mágica propiedad. A través de la clorofila 
(fotoreceptor), las hojas absorven la energía de la luz solar y la 
transforman en energía química. Son, de alguna manera, el primer 
motor para la vida en este planeta. 


Podría decirse que la clorofila es luz solar en forma líquida. 
Existe una similitud entre la clorofila y la molécula encargada 
de transportar el oxígeno en la sangre (hemoglobina). Es por 
esto que es llamada sangre verde, pues transforma la luz solar en 
nutrientes y los transporta hacia toda la red de vida existente en 
la tierra. 


Por su condición oxigenadora, la clorofila tiene el poder de 
desintoxicar, y regenerar nuestro cuerpo a nivel molecular y 
celular, promoviendo la salud de los sistemas circulatorio, 
digestivo e inmune. 


Es recomendable para eliminar tóxicos y alteradores genéticos, como el humo de 
tabaco y el alquitrán. También limpia nuestras cuerpas de conservantes y 
contaminantes alimenticios en la comida envasada y chatarra. La clorofila retira 
estos componentes acoplándose a ellos para desactivarlos y eliminarlos por las 
vías de drenaje normales del cuerpo. 


Propicia la absorción de vitaminas D y la fijación de calcio en los huesos. Al 
estar el cuerpo impregnado con clorofila y entrar en contacto con la luz 
ultravioleta, se sintetiza bajo nuestra piel vitamina D, la que finalmente es la 
responsable de fijar el calcio en nuestros huesos. El consumo frecuent de hojas 
verdes en recomendado para personas con problemas óseos, como artrosis, 
artritis, reumatismo y osteoporosis. 


Dependiendo de la hojas que consumamos, recibiremos diferentes vitaminas y 
minerales, necesarios para la absorción de otros macronutrientes. La mejor 
manera de consumir la clorofila es en ayunas y en su forma natural liquida, las 
mejores fuentes de son las hojas verdes, especialmente el pasto de trigo 
(orgánico) y cebada, con los cuales a través de jugo obtenemos 70% de esta. 


Podemos volver a consumir hojas que han sido olvidadas y contienen gran 
cantidad de bondades nutricionales como, por ejemplo, las hojas de la 
zanahoria, que contiene 192 veces más vitamina A que en la zanahoria misma, 
además de clorofila. 
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FUENTES VEGETALES DE NUTRIENTES 
ESENCIALES 


Fuentes vegetales de proteínas: 


«Semillas y frutos secos: en 40 grs podemos encontrar 8-9 grs de proteínas, dependiendo de la 
semilla. 

«Legumbres: contienen entre un 19 y 36 % de su contenido en proteínas, variando entre cada 
leguminosa, pero por ejemplo; 100 grs de lentejas cocidas contiene 23 grs de proteína. 
-Quinoa/Amaranto: son un híbrido entre cereales y legumbres, pero sin duda son de las fuentes 
proteínas más completas, ya que contiene todos los aminoácidos esenciales. Por 100 grs de quinoa 
encontramos 9 grs de proteína. 

«Algas y verduras: La espirulina llega a un 60-70% de su contenido en proteína. Con 2 cdas de 
spirulina en un batido ya podemos ingerir 8 grs de proteínas. Hortalizas como el brócoli, espinaca, y 
hojas verdes, por 100 grs nos aportan entre 2 a 5 grs de proteína. 


Fuentes de vitaminas: 


«Vitamina A (retinol): Zanahorias, tomates, espinacas, pasas, ciruelas, albaricoques, frijoles, judias 
verdes, perejil, peras. 

«Vitamina B1 (tiamina): Arroz integral, harina de grano entero, avena, brotes de lentejas , tofu, 
nueces, maní. 

«Vitamina B2 (riboflavina): Palta, espinacas, levadura de cerveza, plátano. 

«Vitamina B5 (niacina): Zapallo, maní, almendras, pimiento morrón, tofu, arroz integral, semillas de 
maravilla. 

«Vitamina B6: Lentejas, plátano, tofu, levadura de cerveza, nueces, avellanas. 

«Vitamina B12: Generalmente son necesarios suplementos alimenticios. Aunque podemos consumirla 
a través de algas como la chlorella, espirulina (que requiere ser sintetizada) y en la levadura nutricional, 
donde se encuentra en altas cantidades. 

«Vitamina C: Cítricos, pimentones morrones, frutillas, tomates, papas, hojas verdes crudas. 
«Vitamina D: Sólo podemos obtenerla de los rayos solares, por lo que un baño solar de 10 minutos 
diarios nos nutrirá de luz. 

«Vitamina E: Frutos secos, grasas saludables, aceites vegetales muchas veces enriquecidos, semillas de 
maravilla. 

«Vitamina K: Alimentos crudos fermentados como el chucrut, probióticos como kéfir de agua, yogures 
vegetales fermentados, entre otros. 

«Vitamina F: Aceites polisaturados, soja, girasol, maní, nueces y granos. 


Minerales: 


«Calcio: Sésamo en altas cantidades, perejil, soja, higos, dátiles, semillas de cáñamo, y semillas de 
maravilla. 

«Hierro: Algas, hojas verdes oscuras, lentejas, frutos secos, y se fija con la vitamina C. 

«Fósforo: Trigo, Avena, arvejas, levadura de cerveza, maní. 

«Sodio: Sal de mesa, algas, verduras en general. 

Potasio: Plátanos, naranjas, tomates, papas, salvado de trigo. 

«Yodo: Algas marinas, y en menor cantidad frutas y verduras. 

«Zinc: Cereales integrales, algas, semillas de calabaza, semillas de sésamo, soja y levadura de cerveza. 
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ALIMENTOS VIVOS 


uestro sistema digestivo intestinal es el cerebro más primitivo de nuestro organismo, debido a su cantidad de 

terminaciones nerviosas. Está conectado con todo lo que ocurre en nuestro cuerpo, por esto es importante 
mantener saludable nuestro sistema digestivo. En él existen millones de microorganismos / bacterias indígenas a 
este, que son muy importantes para su funcionamiento armónico. A este universo de bacterias se le denomina 
microbiota, y se expresa de manera muy clara en la flora intestinal. 


Descuidar nuestra flora intestinal, tratando de desifectarnos con la idea de que todas las bacterias son 
malas o dañinas nos lleva a enfermarnos más seguido. Podemos alimentarnos de forma armónica con estos 
organismos, entendiendo con cuáles podemos beneficiarnos -mutuamente-. 


Microbiota 


Estas millones de bacterias enriquecen nuestra flora intestinal, y nos ayudan a mantener nuestro cuerpo 
libre de enfermedades ya defendernos de bacterias dañinas. Cuando no tenemos estas bacterias propias, es 
muy fácil para las bacterias exteriores entrar en nuestro organismo. La microbiota degrada las cadenas 
nutricionales muy complejas para nuestros cuerpos. Es decir, hacen que nuestro alimento sea más fácil de 
digerir. 


Dentro de estos billones de microorganismos tenemos varias especies que son comunes en todos los seres 
humanos, así como muchas de ellas son peculiares a cada individuo, por lo que nos da cierta identificación. 
Por esto que es importante cuidarla, ya que los microorganismos propios de cada intestino son los 
específicos que cada una necesita para mantener un sistema inmunológico fuerte y sano. 


Prebióticos 

son fibras vegetales especializadas, difíciles de digerir por lo que pasan directamente al tracto digestivo y 
actúan como fertilizante y alimento para las bacterias presentes en la flora intestinal. Los prebióticos se 
pueden encontrar en diversas frutas y verduras, mayormente en aquellas que contienen carbohidratos 
complejos, como fibras y almidones resistentes. 


Fuentes de prebióticos hay muchísimas; desde las papas a espárragos y la lista sigue, por lo que no solemos 
tener déficit de ellos. Los pro bióticos también los consumimos a partir de los alimentos, pero de aquellos 
que tienen un cultivo vivo de microorganismos. 


Probióticos 

Los probióticos, son microorganismos vivos que promueven beneficios en la salud del huésped. En nosotros 
acutúan ayudando a mantener nuestra flora intestinal activa. Dentro de estos se encuentras las levaduras y 
bacterias resultantes de la fermentación. Podemos nutrirnos de probióticos a partir de los alimentos que 
contienen un cultivo vivo de microorganismos. 


Los prebióticos son igual de importantes que los probióticos, ya que uno no es nada sin el otro. Una carga 
alta de bacteria buenas necesita ser alimentada. 
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FUENTES DE PROBIÓTICOS 


Fermentos 


La fermentación es un proceso catabólico, lo que quiere decir que una molécula se rompe en otras más 
simples, por ejemplo, una molécula de glucosa que es muy compleja, mediante el proceso de fermentación 
se degrada y transforma en ácido láctico o alcohol. 


Mediante el proceso de fermentación, los alimentos desarrollan una transformación importante, como 
mencionábamos anteriormente, la degradación ocurrida en el tiempo ayuda a nuestro organismo a digerir 
mejor, se potencian las vitaminas del gurpo B y K. 


Dependiendo del tipo de producto utilizado al fermentar se dividirá en ácido láctico o alcohol. Por 
ejemplo; la kombucha fermenta la glucosa degradandola en ácido láctico y posterior ácido ascético 
(teniendo más cercanía con los vinagres) a diferencia de la cerveza o el vino donde la glucosa termina 
transformándose en alcohol. 


Cabe mencionar que la fermentación es un proceso anaeróbico (aunque el oxígeno acelera procesos) sin 
embargo no es necesario, ya que la fermentación ocurre mediante la intervención de las bacterias propias 
en los alimentos y el ambiente. 


Otro beneficio importante de los fermentados y encurtidos es que son métodos de conservación de 
alimentos, este también fue uno de sus beneficios iniciales. En la antigiiedad no existían los refrigeradores 
por lo que había que aprovechar en la época de cosecha, guardar alimentos para el invierno donde existe 
más escasez. 


Se pueden encontrar recetas de alimentos y bebidas fermentadas en las páginas 27 y 29. 


Levaduras 


Están presentes en el ambiente, mayormente concentradas en frutos silvestres u orgánicos, flores silvestres 
y la miel cruda. Existen muchos tipos de levaduras, la utilizada para realizar pan (Saccharomyces 
Cerevisae) se encuentra principalmente en la cáscara del grano de trigo. Y como su nombre lo indica 
también es la levadura encargada de la fermentación en la cerveza. 


CONSERVACIÓN Y ALMACENAMIENTO 


Como hemos mencionado antes, la conservación de los alimentos es un método clave para poder 
obtener el mayor potencial de nuestra comida. En cuanto a las hortalizas en general, mientras más 
frescas se encuentren mejor. Si están crudas obtendremos su mayor potencial en vitaminas y minerales. 
Sin embargo, no siempre es posible consumir alimentos frescos, ya sea por las temporadas y sus 
características climáticas como por los lugares que habitamos. por ejemplo, aún es difícil encontrar 
alimentos realmente frescos a precios accesibles en la ciudad. Podemos conservar las hortalizas a través 
de encurtidos en salmuera, que mantiene vitaminas y añade carga probiótica. 


También podemos utilizar la fermentación para mantener por mucho más tiempo nuestras hortalizas y 
elevar su nivel nutricional, incrementando algunos grupos de vitaminas como la vitamina k y 
aumentando su carga probiótica. 
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GLUTEN 


l gluten es la proteína de los cereales y se encuentra en el trigo, cebada, centeno, espelta, algunas variedades de 
avena, y algunos otros cereales. 


Las proteínas del gluten son insolubles en agua, pero sus moléculas reaccionan adhiriéndose unas a otras en 
contacto con ella. Cuando las proteínas están secas, permanecen inmóviles, pero en cuanto se mojan, 
cambian de forma, se acercan unas a otras y establecen enlaces entre ellas. 


Las proteínas son moléculas largas, parecidas a cadenas, formadas por series de moléculas más pequeñas 
llamadas aminoácidos, y las de gluten contienen alrededor de mil aminoácidos de longitud. 


El gluten está compuesto por dos proteínas principalmente; la glutenina y la gliadina, las cuales otorgan 
extensibilidad y elasticidad, lo que se refiere a su capacidad de retornar al punto de inicio sin romperse, 
como si fuera un globo. Cuando trabajamos con masas, las estructuras de aminoácidos actúan como un 
“cojín” para el dióxido de carbono liberado por las levaduras, generando así una red que sostiene el gas, 
permitiéndole aumentar su tamaño. La glutenina les da la elasticidad y la gliadina la plasticidad. 








SALVADO 


-Fibra dietaria insoluble. 


-Alto contenido de vitaminas del grupo B. 


ENDOSPERMO 


-Hidratos de carbono (almidón). 


-Trazas de minerales. 


Fitonutrientes. 
-Mayor parte de proteínas (gluten). 


GERMEN 


-Acidos grasos esenciales. 
-Vitaminas E y B. 
-Trazas de minerales. 


-Fitonutrientes. 


15 


GUÍAS Y RECETAS 
BATIDOS 


Verde Amigo 


Este batido es súper rico, fácil para comenzar a 
adentrarse en el mundo verde de los batidos, al 
tener mucha fruta el sabor fuerte de la espinaca 
pasa un poco desapercibido, haciéndolo perfecto 
para niñes y quienes están comenzando en el 
viaje del batido. 


Contiene altas cantidades de hierro, potasio y 
manganeso. 


Ingredientes 


Rinde 1 vaso grande 

-1 taza grande de espinaca 
-1 plátano maduro 

-1/2 taza de piña congelada 
-1 taza de agua 


Preparación 


-Procesar el agua con la espinaca y añadir la 
piña congelada junto con el plátano. 
-Servir en tu vaso favorito y saborear. 


Batido Cerebral 


Este batido además de ser delicioso en textura 
pues contiene palta, las cantidades de omega 3 
que contiene la palta ayudan en el 
funcionamiento nervioso y cerebral. También 
contiene proteínas y minerales esenciales para 
comenzar el día con toda la energía. 


Ingredientes 


1 vaso grande 


-1 1/2 taza de espinaca 
-1/4 de palta 

-1 chorrito de limón 
-1/2 pera bien madura 
-1 taza de agua 


Preparación 

-Procesar todo en la juguera hasta que quede 
bien molido todo, servir en tu vaso favorito y 
disfrutar! 


Cilantro Mango 


Este batido es ultra fresco y contiene altos 
contenidos de proteínas, vitamina K, vitamina 
C y vitamina A Además es ultra saciador por lo 
que es perfecto para un día en que sintamos 
más ansiedad. 


Ingredientes 


1 vaso grande 


- 3/4 taza de espinaca 

-1/4 taza de cilantro 

-3/4 taza de mango 

-1 taza de agua 

-1/4 de palta o 1/2 plátano opcional para darle 
más textura 


Preparación 

-Ponemos las hojas junto con el agua, 
procesamos bien y añadimos el mango. 

-Mixear bien y servir en tu vaso favorito 


Detox 


Este batido verde verde es depurativo en 
esencia, contiene proteínas, altos contenidos de 
hierro, vitamina C, vitamina A y además al 
tener limón hace que el hierro sea biodisponible. 


Ingredientes 


1 vaso grande 


-1 taza de espinaca 
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-1/4 taza de albahaca o perejil 
-1 pepino de ensalada 

-1/2 limón 

- Jengibre a gusto 

-1 taza de agua 


Preparación 

-Mixear las hojas con el agua hasta que quede 
bien mezclado y añadimos el limón, pepino y 
jengibre y procesamos hasta que quede bien 
suave. 


Antiinflamatorio 


Este batido ya no es tan verde, pero contiene 
hojas que es lo principal. Al tener cúrcuma 
cumple una función antiinflamatoria y fortalece 
el sistema inmune , admás es anticancerígeno ya 
que es antioxidante lo que atrapa los radicales 
libre de nuestro cuerpo. También al contener 
jengibre estas propiedades se potencian. Es alto 
en vitamina C ya que lleva naranja y espinaca, y 
también mejora nuestro sistema inmune. Y al 
contener zanahorias también nos aporta 
betacarotenos, que contiene muchísima vitamina 
A y es súper antioxidante también 


Ingredientes 


1 vaso grande 


-1/2 taza de espinaca 

-1 naranja pelada 

-1 dedito de jengibre 

-1 cdta de cúrcuma seca 

-1 cdta de miel (opcional) 

-1/2 zanahoria cortada pequeña 
-3/4 taza de agua 


Preparación 

-Procesamos todo bien hasta que quede suave y 
homogénea. Servir en tu vaso favorito y 
disfrutar. 


Betarraguístico 


La betarraga es maravillosa en cuanto a sus 
bondades, y podemos consumirla completa. Es 
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perfecta para el inicio del invierno. Contiene 
altos contenidos de hierro, betacarotenos, y al 
contener mucho agua es un depurador en 
esencia. Además es súper bueno para cuando 
estamos menstruando ya que la alta cantidad de 
hierro y ácidos fólicos, lo que nos repone en esos 
días que perdemos sangre. 


Ingredientes 


1 vaso grande 


-1 taza de hojas de betarraga 
-1/2 taza de agua 

-1 betarraga pequeña cruda, 
-1 naranja pelada 

-1 chorrito de limón 


Preparación 

-Procesamos las hojas con el agua y añadimos la 
betarraga, la naranja y el limón. 

-Servir en tu vaso favorito y disfruta de esta 
batido lleno de vitalidad 


Morado 


En este batido no tiene hojas verdes pero 
contiene repollo que aunque sea morado, realiza, 
un proceso similar con la absorción de los 
nutrientes del sol, por lo que también es 
altamente depurativo. 


Ingredientes 


1 vaso grande 


-2 manzanas verdes 

-3 hojas de repollo morado 
-1 pepino de ensalada 

-1 chorrito de limón 

-1 taza de agua 


Preparación 

-Procesamos bien las hojas con el agua, las hojas 
de repollo son un poco más duras. 

-Añadimos el resto de los ingredientes y 
terminamos de procesar. 

-Servir en tu vaso favorito y disfrutar! 


BROTES Y GERMINADOS 


uando activamos las semillas, ellas comienzan el proceso de germinado dónde su potencial nutritivo se 
libera. Cabe mencionar que es muy importante desechar el agua de remojo, puedes utilizarla para regar 
las plantas pero para consumir no es apropiado ya que en esta agua quedará el ácido fítico. 


Proceso 


Existen muchos métodos, estirados, en frascos, reutilizando cajas de leche y muchas más. Nosotrxs 


preferimos frascos de vidrio. 


Necesitamos: 


-1 frasco de vidrio limpio y esterilizado. 
- legumbres o semillas. 

-Agua filtrada. 

- Tela y elásticos para cubrir los frascos. 













Preparación: 


-Remojar las legumbres, el tiempo de remojo 
depende de la leguminosa, grano o semilla, pero 
suele ser desde 6 horas a 24 horas. 

-Pasado el tiempo de remojo, los escurrimos bien y 
volvemos al frasco, tapamos y dejamos en un lugar 
oscuro y fresco. 

-Al día siguiente enjuagaremos los brotes, y 
escurrimos bien, con la humedad que queda luego de 
escurrir es suficiente para que germinen. Es muy 
importante enjuagarlos para evitar que se pudran. 
-Repetiremos este proceso más o menos por unos 
tres días O hasta que los brotes estén del tamaño 
deseado. 

-Cuando ya están grandes como los queremos, los 
ponemos medio día en un lugar donde le llegue luz 
del sol para que toda la clorofila suba a los brotes, 
quedando así verdes, llenos de vida, además de la 
vitamina D del sol. 
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LECHES VEGETALES CRUDAS 


Leche de Almendras 


Alta en calcio, vitamina E, complejo B, indicada 
si sufres de diabetes. Consúmela durante el 
embarazo y post parto, pues fortalecerá tus 
huesos y te dará los nutrientes que necesitas 
durante la lactancia. 





Ingredientes 

-1 taza de almendras. 

-4 tazas de agua (1 litro) + 2 tazas de agua de 
remojo. 

-1 dátil para endulzar (opcional). 


Preparación 

-Dejar remojando las almendras de 6 a 8 horas, 
escurrir del agua de remojo. 

-Poner en la licuadora todos los ingredientes. 

-Se pueden agregar canela y/o dátiles 
dependiendo del gusto y el uso que se le quiera 
dar a la leche. 

-Filtrar por un velo italiano (tela ultrafina) o un 
colador muy delgado. 

-Reservar el sólido de la almendra, ya que este 
puede ser utilizado como harina en panes o 
repostería. 


Duración: 72 horas, refrigerada. 





Leche de Alpiste 


Alta en calcio, vitamina E, complejo B, zinc , 
hierro y magnesio, manganeso y omegas 3 y 9. 
Indicada para diabeticos, baja el colesterol malo 
y acelera el metabolismo. Ideal para perder 
perder peso, pues contiene enzimas que ayudan a 
cortar las grasas y digerirlas. Dexintoxicante; 
regenera daños y mantiene en buenas 
condiciones hígado, páncreas y riñones. 


Ingredientes 

-1/2 taza de alpiste. 

-4 tazas de agua (1 litro) + 1,5 tazas para 
remojo. 


Preparación 

-Remojar durante 8-12 horas. 

-Retirar, desechar el agua de remojo y enjuagar. 
-Procesar junto con el agua. 
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-Filtrar por un velo italiano o colador muy fino. 


Duración: 72 horas, refrigerada. 





Leche de Amapolas 
(semillas) 


Continente calcio, hierro, cobre, fósforo, pota sio, 
magnesio, manganeso, omegas 3 y 6, zinc, 
complejo B, ácido fólico, vitaminas A y E. 
Efecto sedante , ideal para personas ansiosas O 
con problemas de insomnio. no se recomienda 
tomar en exceso, pues un vaso de ésta leche al 
día es suficiente. 


Ingredientes 


-1/3 taza de semillas de amapola. 
-4 tazas de agua (1 litro) 4 1 taza para remojo. 


Preparación 

Remojar durante 8-12 horas. 

-Procesar las semillas con su agua de remojo en 
la licuadora, junto con las 4 tazas de agua. 
-Filtrar por un velo italiano o colador muy fino. 


Duración: 3 días, refrigerada. 


Leche de Avellanas 





Contiene vitamina E y B , calcio, proteína y 
ácido fólico. Ayuda a bajar el colesterol malo. 
Aumenta inmunidad, facilita digestión, ideal si 
sufres de problemas estomacales. Se recomienda, 
consumir durante el embarazo y lactancia. 


Ingredientes 
-1 taza de avellanas. 
-4 tazas de agua (1 litro) 4 2 tazas para remojo. 


Preparación 

-Remojar las avellanas durante 8-12 horas. 
-Retirar, desechar el agua de remojo y enjuagar. 
-Procesar las avellanas junto con el agua. 
-Endulzar a gusto. 

-Filtrar por un velo italiano o colador muy fino. 


-Se puede agregar 1 cda. de cacao en polvo para 
un sabor tipo Nutella. 


Duración: 72 horas, refrigerada. 





Leche de Avena 


Combate estreñimiento, limpiando la mucosidad 
del intestino. Baja los niveles de colesterol. Se 
recomienda para, bajar de peso 
saludablemente.Calmante. 


Ingredientes 


-1 taza de avena entera. 

-4 tazas de agua (1 litro) + 2 tazas de agua de 
remojo. 

-1 cda. de miel o azúcar de coco (opcional). 


Preparación 

-Remojar la avena 6 horas en el refrigerador. 
-Poner en la licuadora junto con el agua de 
remojo y el litro de agua. 

-Procesar hasta que quede homogénea y filtrar. 
-Reservar la parte sólida para otras 
preparaciones. 

-Alto contenido en fibra, vitamina B y omega 3. 


Duración: 72 horas, refrigerada. 


Leche de Cáñamo 
(semillas) 





Contiene proteína, vitamina B1 y B6, zinc, 
omegas 3 y 6, hierro, manganeso y magnesio 
riboflavina. Ayuda a fortalecer los huesos y 
tendones. Baja el colesterol malo y depura el 
organismo. Si se consume frecuentemente ayuda 
a conciliar mejor el sueño y reduce stress. 


Ingredientes 
-1 cda. de semillas de cáñamo. 
-1 taza de agua (250 ml.) 


Preparación 


-Procesar las semillas junto con el agua (esta 
preparación no necesita remojo). 
-Filtrar con velo italiano o colador muy fino 


(opcional). 

-Endulzar a gusto (opcional). 

-Se recomienda consumir de manera inmediata, 
ya que tiende a oxidarse muy rápido. 


Duración: 72 horas, refrigerada. 


Leche de Coco 


Contiene un cuarto de la ingesta diaria de hierro 
necesaria. Alto aporte de magnesio, evitando 
calambres y dolores musculares. Alta 
concentración en fibra. Ayuda en el 
fortalecimiento de los huesos, ya que tiene 
fósforo. Rica en vitamina C, zinc y selenio, 
controlando los radicales libres. 





Ingredientes 
-1 taza de coco rallado. 
-3 tazas de agua caliente (no hirviendo). 


Preparación 

-Poner el coco rallado junto con el agua en la 
lucadora. 

-Dejar reposar 5 minutos. 

-Licuar por 1 minuto. 

-Filtrar con un velo italiano o un colador muy 
delgado, hasta que la pulpa quede lo más seca 
posible. 

-Reservar la parte sólida, útil para hacer cocadas 
y otras preparaciones. Tiende a separarse con la 
refrigeración, pero vuelve a fundirse con mayor 
temperatura. 


Duración: 5 días, refrigerada. 


Leche de Linaza 





Ingredientes 
-1 taza de semillas de linaza. 
-4 tazas de agua (1 litro). 


Preparación 

-Pon en la licuadora la linaza y procesar. 
-Agregar el agua y procesar nuevamente. 

-Dejar reposar 1 hora en el refrigerador y filtrar. 
-Agregar cualquier tipo de  endulzante 
(opcional). 


Duración: 72 horas, refrigerada. 
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Leche de Maní 


Alta en calcio, antioxidantes, vitamina E, BÓ6, 
zinc , magnesio, grasas saludables (indicada si 
sufres de colesterol alto), fortalece los huesos y 
es energética. Ideal para deportistas. 


Ingredientes 

-1 taza de maní (crudo, pelado, sin sal y sin 
tostar). 

-4 tazas de agua (1 litro) 4 2 tazas de agua de 
remojo. 


Preparación 

-Remojar el maní durante una noche (8-12 
horas). 

-Desechar el agua de remojo y enjuagar. 

-Poner todos los ingredientes en la licuadora y 
procesar hasta que este homogéneo. 

-Filtrar con un velo italiano o un colador muy 
delgado. 

-Reservar la parte sólida, ya que esta sirve como 
harina de maní. 

-Se puede calentar sin hervir, ya que se corta por 
su alto contenido de grasas. 


Duración: 72 horas, refrigerada. 





Leche de Nuez 


Contiene omega 3, hierro y proteína. Aumenta la 
memoria y baja los niveles de colesterol malo. 
Indicada para pacientes de cáncer en próstata y 
pecho, también para quienes sufren de dolor en 
las articulaciones, reumatismo o osteoartritis. 
ideal para tomar en embarazo y lactancia. 


Ingredientes 

-1 taza de nueces 

-4 tazas de agua (1 litro) + 1,5 tazas de agua de 
remojo. 

-1 dátil para endulzar (opcional). 


Preparación 

-Remojar las nueces por 8 horas. Desechar el 
agua de remojo y enjuagar. 

-Poner todos los ingredientes en la licuadora y 
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procesar hasta que este homogéneo. 

-Filtrar con un velo italiano o un colador muy 
delgado. 

-Reservar la parte sólida, ya que esta sirve como 
harina de nuez. 


Duración: 72 horas, refrigerada. 


Leche de Pistacho 


Aporte al buen funcionamiento del corazón , 
ayuda a bajar el colesterol y triglicéridos, 
controla la diabetes, favorece la absorción del 
hierro , mejora la textura de la piel. Se 
recomienda para personas con depresión. 





Ingredientes 

-1/2 taza de pistachos (crudos, pelados, sin sal y 
sin tostar). 

-3 tazas de agua + 1 taza de agua de remojo. 


Preparación 

-Remojar por 8 horas. Desechar el agua de 
remojo y enjuagar. 

-Poner los pistachos con las 3 tazas de agua en 
la licuadora y procesar hasta que este 
homogéneo. 

-Filtrar con un velo italiano o un colador muy 
delgado. 

-Reservar la parte sólida. 


Duración: 72 horas, refrigerada. 


Leche de Sésamo 





Rica en calcio, zinc, magnesio, hierro, cobre, 
fósforo, proteína y grasas saludables. Reduce el 
colesterol en la sangre. Ayuda a combatir stress, 
ansiedad y problemas de depresión. Se aconseja 
para personas con debilidad ósea. 


Ingredientes 
-1 taza de sésamo. 
-4 tazas de agua caliente (1 litro). 


Preparación 
Poner en remojo las semillas 6-8 horas. 
Desechar el agua y enjuagar. 


Procesar las semillas junto con el agua. 
Filtrar con un velo italiano o un colador muy 
delgado. 


Duración: 72 horas, refrigerada. 





Leche de Zapallo 
(semillas) 


Contiene vitamina E y B , calcio, proteína y 


ácido fólico. Ayuda a bajar el colesterol malo. 


Aumenta inmunidad, facilita digestión, ideal si 
sufres de problemas estomacales. Se recomienda, 
consumir durante el embarazo y lactancia. 


Ingredientes 

-1 taza de semillas (sin tostar y sin sal). 

-4 tazas de agua (1 litro) + 1,5 tazas para 
remojo. 


Preparación 

-Remojar las semillas durante 6-8 horas. 
-Retirar, desechar el agua de remojo y enjuagar. 
-Procesar en la licuadora junto con el agua. 
-Filtrar por un velo italiano o colador muy fino. 


Duración: 3-4 días, refrigerada. 


LECHES VEGETALES COCIDAS 





Leche de Amaranto 


Fuente inportante de proteína. Rica en minerales 
y vitaminas: A,C,C,B1,B2,B3. Contiene ácido 
fólico, por lo que es muy recomendable para 
mujeres embarazadas. Contiene aminoácidos 
esenciales como la lisina. Fuente de hierro y 
fósforo, que fortalece los huesos. 


Ingredientes 

-1 taza de amaranto cocido (previamente 
remojado y lavado). 

-4 tazas de agua (1 litro). 


Preparación 

-Procesar los ingredientes en la licuadora. 

-No es necesario colar o filtrar. 

-El amaranto cocido se puede reemplazar por 1 
taza de pipoca de amaranto. 

-Esta preparación se puede congelar. 


Duración: 2-3 días, refrigerada. 





Leche de Arroz 
Integral 


El arroz es rico en flavonides, por lo que es 
bueno para prevenir problemas vasculares y 
derrames cerebrales. Además, contiene 
oligoelementos que estimular el sistema inmune. 


Ingredientes 
-1 taza de arroz integral cocido. 
-4 tazas de agua (1 litro). 


Preparación 

-Procesar los ingredientes en la licuadora. 
-Filtrar (opcional). 

-Endulzar con azúcar de coco y agregar canela 
(opcional). 


Para cocer el arroz: 
-Remojar 1/2 taza de arroz por 6 horas. 
-Lavar. 


-Cocer en una olla con 2 tazas de agua 
caliente. 


Duración: 2-3 días, refrigerada. 
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Leche de Cebada 


Esta leche queda cremosa. Se puede dejar el 
bagazo si esta muy bien molida. Ideal para 
smoothies y sopas. Rico en proteínas, vitaminas 
b6, manganeso, selenio, cobre. Ayuda a 
controlar la diabetes (sin endulzar). Fortalece 
huesos, ayuda a perder peso, da elasticidad en la 
piel , favorece la salud del colon. 


Ingredientes 

-1/2 taza de cebada cruda. 

-6 tazas de agua + 2 tazas de remojo. 
-1 cda. de aceite de coco. 


Preparación 

-Remojar la cebada 6-8 horas, desechar el agua 
y enjuagar. 

-Cocinar a fuego medio con 2 tazas de agua, por 
15 minutos, hasta que no quede agua. 

-Procesar en la licuadora junto con 4 tazas de 
agua y el aceite de coco. -Se pueden agregar 
dátiles y canela. 

-Flitrar por un velo italiano o colador muy fino. 


Contiene gluten. 


Duración: 3-4 días, refrigerada. 





Leche de Mijo 


Alta en proteína vegetal y aminoácidos 
esenciales. Rica en hierro, magnesio, fósforo, 
potasio, omegas 3 y 6. Mantiene bajo el nivel de 
azúcar en la sangre. Efecto saciante, ayuda a 
bajar de peso y desintoxica el organismo. Ayuda 
a bajar el colesterol dañino. Es un pseudo cereal 
libre de gluten. 


Ingredientes 

-1/3 de taza de mijo (previamente remojado y 
lavado). 

-4 tazas de agua (1 litro) + 2 de remojo. 
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Preparación 

-Remojar el mijo por 2 horas, deshechar el agua 
y enjuagar. 

Llevar a fuego medio el mijo en el litro de agua 
por 15 minutos. 

-Agregar canela, aceite de coco o endulzante 
(opcional). 

-Procesar en la licuadora y filtrar. 


Duración: 3-4 días, refrigerada. 





Leche de Quinoa 


Alta en proteína vegetal y aminoácidos 
esenciales. Rica en hierro, magnesio, fósforo, 
potasio, omegas 3 y 6. Mantiene bajo el nivel de 
azúcar en la sangre. Efecto saciante, ayuda a 
bajar de peso y desintoxica el organismo. Ayuda 
a bajar el colesterol. Es un pseudo cereal libre 
de gluten. 


Ingredientes 

-1 taza de quinoa cocida (previamente remojado 
y lavado). 

-4 tazas de agua (1 litro). 


Preparación 

-Procesar los ingredientes en la licuadora hasta 
que quede homogénea. 

-Filtrar por un velo italiano o colador fino 
(opcional). 


Para cocer la quinoa: 

-Remojar la quinoa cruda por 8 horas (entre 12- 
24 horas germina). 

-Lavar hasta que el agua salga transparente y 
sin espuma. 

-Cocer en una olla con agua en proporción 
1(quinoa) por 2(agua). 


Duración: 3-4 días, refrigerada. 


ALIMENTOS FERMENTADOS 


Chucrut 


Ingredientes 

-Repollo blanco o morado 

-15 grs de sal por kg de repollo 
-Frasco de vidrio 


Preparación 

-Retiramos las hojas exteriores del repollo y 
reservamos, sin lavar, ya que en el repollo 
existen las levaduras que nos ayudarán a que la, 
fermentación se realice. Cortar el repollo con 
mandolina o cuchillo pero que quede fino. 
-Pesamos y agregamos la sal correspondiente. 
-Llevamos a un bowl y masajeamos durante 
unos 10 a 15 minutos dependiendo de cómo esté 
el repollo. Comenzará a soltar agua y se 
reducirá su tamaño a más o menos a 1/4 de su 
tamaño original. Cuando esto ocurra esta listo 
para ser enfrascado. 

-Disponemos del frasco limpio y rellenamos con 
el repollo, apretamos muy bien, esto es 
importante. Y cuando llegamos al final cubrimos 
con las hojas de repollo que reservamos y 


dejamos  fermentar mínimo una semana. 


Mientras más tiempo pase más sabores 









adquirirá. 

Kimchi 
Ingredientes 
-1 repollo 


-15 grs de sal por kg 
-3 tazas de agua 


Para la pasta 

-1 cebolla grande o 2 cebollines 
- 1 cabeza de ajo 

- 40 ers Jengibre 

- 150 grs de ají color 

-Merkén o ají a gusto 


Preparación: 

-Cortar el repollo y lo dejaremos en salmuera 30 
minutos a 4 horas-Mientras el repollo reposa 
realizamos la pasta, mezclamos los ingredientes 
en un mortero o minipimer y procesamos hasta, 
que quede pastoso. A esto le añadiremos poca 
sal ya que el repollo ya tiene cantidad de sal 
necesaria. 

-Estrujamos el repollo y mezclamos con la pasta. 
-Disponemos en el frasco bien apretado y le 
ponemos un peso, a medida que pasen los días el 
tamaño se reducirá y botará líquido. 


El tiempo de fermentación dependerá de la temperatura y 
humedad del ambiente. En invierno suele demorarse entre 
una a dos semanas en cambio en verano en 2 días ya 
podemos disfrutarlo, sin embargo, mientras más tiempo, 
más sabores tendrá. En Corea la gente suele dejarlo años. 
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ENCURTIDOS 


Encurtido base 


Ingredientes 

-300 grs agua 

-200 grs vinagre 

-100 ers de azúcar 

-2 cdtas de sal 

-especias a gusto (pimienta, mostaza, cardamomo, canela, entre otras.) 


Ingredientes para encurtido dulce 
- 300 grs de agua 

- 200 grs de azúcar 

- 100 grs de vinagre 

- Especias a gusto 


Preparación 

-Juntar todos los ingredientes en una olla y llevar a hervir o hasta que el azúcar y la sal se disuelvan. 

-En un frasco disponer los vegetales que se quieran encurtir y añadir la mezcla del encurtido caliente. 
Cerrar y dejar reposar. Según el tiempo de fermentación tomará distintos sabores. 


Encurtido tradicional 


Ingredientes 
-Sal de mar 3% 
-Agua filtrada 


Preparación: 

-Tomamos el vegetal a elección, limpiamos y cortamos del tamaño deseado, según el peso que tenga 
calcularemos el 3% del peso en sal, esto nos certificará que la salmuera será lo suficientemente alcalina 
para que no entren otros microorganismos no deseados. 

-Añadimos la sal al frasco con los vegetales y especias si es deseado, como por ejemplo merquén o 
semillas de cilantro, y rellenamos con agua hasta cubrir todo el frasco. 

-Es muy importante que los vegetales queden completamente sumergidos, si no quedan completamente 
sumergidos, nos ayudaremos de alguna piedra o peso para que esto suceda. 

-Esperamos un mínimo de una semana y un máximo de tres meses, debemos ir revisando que nuestro 
encurtido vaya en buen camino, que no tenga hongos y que no esté contaminado, así mismo es muy 
bueno ir probando a medida que pasa el tiempo, así podemos anotar los cambios y procesos y 
asegurarnos que vaya por el camino correcto. 
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BEBIDAS PROBIÓTICAS 


Kombucha 


El origen de la kombucha radica a oriente pero no 
hay registros exactos de cuan antigua es. Es a 
base de té fermentado, normalmente negro o 
verde, y consta de un cultivo iniciador 
denominado scoby (acrónimo en inglés de 
Symbiotic Colony Of Bacteria and Yeast. En 
español; colonia simbiótica de bacterias y 
levaduras). 


El SCOBY, se forma por las bacterias y levaduras 
y se utiliza para realizar fermentaciones complejas 
donde digieren las moléculas de azúcares (de 
sucralosa a glucosa y fructosa), transformándolas 
luego en proporciones variables de ácido ascético 
y ácido etílico, que permanecen disueltos en la 
bebida, otorgándole sabor. El ácido ascético le 
entrega acidez (este es el mismo encargado de la 
realización de vinagres), el ácido etílico es el que 
le entrega cierto sabor alcohólico y el anhídrido 
carbónico que es lo que le da gas a la bebida. 


Al alimentarse del azúcar y realizar estas 
transformaciones complejas en otros ácidos, 
hacen que esta bebida sea en realidad baja en 
azúcares directos, que son los que consumiremos. 


Ingredientes 
1 Litro 


-1 1/2 cdta de té verde en hojas 

-1/4 taza de azúcar 

-3/4 lt de agua 

-1/4 taza de cultivo iniciador (SCOBY) 


Preparación 


-Hervir el agua con el azúcar. 

-Esperar a que baje a 85% C para infusionar con 
el té. 

-Infusionar de 3 a 5 minutos. 

-Esperar a que enfríe y añadir el scoby. 

-Dejar fermentar, el tiempo dependerá de las 
condiciones ambientales, en invierno alrededor de 
2 semanas y en verano en dos días ya tenemos 
kombucha lista. 

-Luego de que ya ha fermentado podemos 


proceder a la segunda fermentación, con frutas. 


Embotellamos y dejamos fermentar dos días más, 
abriendo la botella dos veces al día para que el 
exceso de gas carbónico no reviente la botella. 


Tepache 


Fermentado de origen mexicano, de bajo grado 
alcohólico, que inicialmente provenía del maíz y 
que hoy en día se realiza a partir de distintas 
frutas como piña, guayaba, tuna o naranja. Es 
muy simple y nos permite utilizar partes de la 
fruta que normalmente desechamos. 


Nos entrega múltiples beneficios; comenzando por 
que al ser una bebida probiótica nos ayuda al 
funcionamiento de nuestro sistema digestivo. 
Contiene vitamina C, A y B además de magnesio. 
Para esta bebida no necesitamos un cultivo 
iniciador ya que la piña actuará junto con el 
azúcar y las levaduras de su cáscara será suficiente 
para realizar la fermentación. 


Ingredientes 
2 Litros 


- Cáscara y corazón de 1 piña grande 
- 1 taza de azúcar morena 

- 1 rama de canela (opcional) 

- 1 clavo de olor (opcional) 

- 2 litros de agua filtrada 


Puedes añadir los aromáticos que quieras. 
Preparación 


-Ponemos la cáscara de piña junto con el azúcar 
en un frasco de vidrio, mezclamos bien con el 
azúcar y dejamos fermentar por 2 a 3 días tapado 
con un velo italiano (fermentación aeróbica). 

-Esta fermentación requiere de una temperatura 
óptima para su fermentación, pues al no tener un 
cultivo iniciador, necesita temperatura para 
activar. 25 — 30 grados Celsius. 

-Dejamos fermentar y al 3 día ya veremos espuma, 
y actividad carbónica. 

-Embotellamos en un contenedor sellado para que 
carbonate y dejamos en el refrigerador. 
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Ginger bug / Cerveza 
de jengibre 


El origen de este fermento de bajo grado 
alcohólico se remonta a Inglaterra donde 
fermentaban esta raíz junto con azúcar 
obteniendo como resultado una bebida 
altamente probiótica y carbonatada. 


Para realizarla necesitaremos un cultivo 
iniciador llamado  ginger bug. Este es 
extremadamente simple de realizar y podemos 
mantenerlo como una masa madre para 
continuar realizando ginger beer cuantas veces 
queramos. También se puede realizar ginger ale, 
de sabor más suave, a partir de esta receta. 


Sus beneficios son muchos, partiendo por que al 
ser  probiótica enriquecerá nuestra flora 
intestinal, y por su alto contenido de jengibre, es 
antiinflamatoria, anticancerígena y tiene un 
efecto termal que sube nuestra temperatura 
corporal. 


Ginger bug 
Ingredientes 


-25 grs de jengibre con cáscara rallado (mientras 
más orgánico sea tu jengibre mejor pues 
existirán más levaduras en su cáscara) 

-25 grs de azúcar común 

-1/2 litro de agua 


Preparación 


-En un frasco ponemos el jengibre rallado junto 
con el azúcar y el agua y tapamos con un velo 
italiano. Alimentaremos por 5 días mínimo, 
siempre con las mismas cantidades de jengibre y 
de azúcar hasta que comience a haber actividad, 
tiende a ponerse de un color opaco pero veremos 
actividad carbónica (es decir burbujitas) 

-Este fermento lo mantendremos como la masa, 
madre, alimentando día por medio, dependiendo 
del uso que le demos. El alimento debe ser 
siempre en partes iguales de jengibre y azúcar. 


$0 


Cerveza de jengibre 
Ingredientes 


-220 grs de azúcar 

-1,2 lt de agua filtrada 

-30 grs de jengibre 

-10 grs de ginger bug en verano 
40 ers de ginger bug en invierno 
-110 grs de jugo limón 


Preparación 


-Ponemos en una ollita la mitad del agua junto 
con el azúcar y llevamos a hervor. 

-Agregamos el resto del agua y el jengibre y 
realizamos una infusión. 

-Añadimos el jugo de limón al final. 

-Esperamos a que llegue a temperatura ambiente 
y agregamos el bug. 

-Dejamos reposar por 6 horas cubriendo con una 
tela para evitar que entren bichitos. 
-Embotellamos. Esta fermentación genera 
muchísimo gas carbónico, por lo que es necesario 
abrir la botella 2 veces al día. Un buen método 
es utilizar bidones plásticos ya que estos no 
reventarán si olvidamos abrirla. 


Kefir de agua 


l kéfir de agua es una bebida muy simple de 

realizar, requiere de un cultivo iniciador llamado 
kéfir. Su variante es el kéfir de leche, con el cual se 
realiza el clásico yogur de pajaritos. 


Ingredientes: 


-3 cdas de nódulos de kéfir (no deben tocar 
nunca metal) 

-1/2 limón 

-5 cdas colmadas de azúcar 

-1 litro de agua filtrada 

-Fruta para saborizar 


Preparación: 


-Pondremos los nódulos en un frasco, y todos los 
demás ingredientes exceptuando la fruta. 


-Ponemos un velo o tul sobre el frasco y 
mantenemos en un lugar cálido y oscuro por 1- 3 
días, el tiempo dependerá cuan fuerte te guste a 
ti. 

-Una vez pasada la primera fermentación 
embotellamos y realizamos una segunda 
fermentación la cual es más corta y tiene como 
función principal carbonatar. Aquí agregaremos 
la fruta con la que nos gustaría saborizar y esto 
le dará un extra de azúcar que ayudará a que se 
genere más gas carbónico. 

-Dejamos la botella un día a temperatura 
ambiente y refrigeramos. 


Disfrutar bien heladita 


Rejuvelac 


l rejuvelac es una bebida fermentada de sabor 

bastante fuerte que más que nada es utilizada 
como cultivo iniciador de quesos vegetales, yogures y 
otras preparaciones veganas. 


Esta bebida proviene de germinado de trigo, se 
puede realizar con cualquier  germinado. 
Contiene múltiples beneficios para nuestra salud 
desde los probióticos para nuestra flora intestinal 
a ser un antioxidante bastante especial, de ahí su 
nombre rejuvelac de rejuvenecer. 


Contiene vitaminas E y K, fortalece el sistema inmune y el 
sistema digestivo. 


Ingredientes: 


-1 taza de semillas (quinoa, trigo, centeno, 
kamut, centeno, lentejas) *por cada taza de 
semillas nos saldrán 6 de rejuvelac 


Preparación: 


-Remojaremos la semilla escogida, el tiempo que 
requiera cada una, ejemplo quinoa (4-8 horas) 
-Pasado el tiempo, escurrimos el agua y 
realizamos los germinados, lavando y dejando en 
oscuridad. 

-Cuando los brotes comiencen a salir (luego de 2 
días que realizamos el enjuagado 
constantemente, 1 a 2 veces por día) Añadimos 
el agua filtrada. 

-Dejamos fermentar durante 1 día, hasta que el 
agua se torne blanquecina . 


-Pasamos a una botella sin los brotes (que 
podemos utilizar en alguna comida) 

-Esta agua enzimática la guardaremos en el 
refrigerador hasta 4 semanas. Se irá poniendo 
más ácida mientras más tiempo pase. 


Kvas 


El kvas es un fermentado de origen ruso, 
ucraniano, y se realiza a partir de pan, centeno, 
frutas u hortalizas. Es muy simple, pero requiere 
paciencia ya que tomará una semana o más. 


El más conocido en nuestro lado del mundo es el 
kvas de betarragas, denominada como la sangre 
de la tierra por su color fuerte y sabor a tierra, 
nos trae múltiples beneficios, las bebidas 
fermentadas son isotónicas por naturaleza, por lo 
que nos hidrata más que el agua. 


Al tener betarraga nos aporta mucho hierro, y es 
efectivamente beneficiosa para nuestra sangre. 


Ingredientes: 


-1 betarraga mediana 
-20 grs de sal por litro de agua 


Preparación: 


-Pelamos la betarraga y trozamos en pedazos 
medianos y disponemos en un frasco de vidrio. 
-Por otro lado realizamos la salmuera, diluimos 
20 grs de sal de mar en 1 litro de agua. 
-Rellenamos el frasco con las betarragas y 
añadimos el agua hasta que quede cubierto, 
bien hasta arriba y cerramos. 

-Llevar a un lugar oscuro. Si ves que le sale una 
capa blanca o ves actividad de moho no lo 
consumas. 

-Fermentar por 1 a 3 semanas. Ve probando 
cuando te gusta más, no debiera ser muy salado, 
mientras más tiempo más salinidad perderá. 
-Una vez que tenga el sabor deseado puedes 
embotellar para la segunda fermentación donde 
se carbonatará, puedes añadir una rodaja de 
naranja para el sabor. 

-Puedes utilizar también los trozos de betarraga 
para realizar una sopa o crema. 
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GUÍA DE HARINAS 


Harinas de Trigo 


Las harinas en muchos países se clasifican según 
su porcentaje proteico, determinando así su uso, 
en Chile no existen estas regulaciones pero 
podemos fijarnos en su porcentaje por cada 100 
grs. 


- Harina de repostería: 8-9 gramos. 
- Harina para todo uso: 10 gramos. 
- Harina panadera: 11 gramos. 

- Harina de fuerza: 12-14 gramos. 


Harinas sin Gluten 


Harina de Arroz 

Alta en almidones, por lo que es bastante 
espesante. Es complicada de utilizar para panes 
o masas que necesiten mucho levar, pero al 
mezclara con otras harinas tiene buen resultado 
pues contiene muchas proteínas y vitaminas del 
complejo B. 


Harina de Maíz 

Espesante, ya que el maíz contiene muchos 
almidones. Por esto, la maicena siempre ha sido 
un espesante en la cocina. Se utiliza para realizar 
múltiples preparaciones como arepas, tortillas y 
muchas otras y también es muy útil para realizar 
panes, mezclándola con otras harinas. 


Harina de Mijo 

Altamente nutricional, contiene hierro, fósforo y 
magnesio. recomendada para tratar la anemia. 
Alta en proteínas, por lo que es buena para 
realizar panes. Una buena mezcla es harina de 
mijo, quinoa y arroz para realizar un pan sin 
gluten. 


Harina de Quinoa 

La quinoa es un cereal híbrido entre una 
leguminosa y cereal. Denominado como un súper 
alimento por su alto contenido nutricional, tiene 
muchas proteínas, fibras, vitaminas y minerales. 
Óptima para realizar panes y bizcochos. 


Harina de Amaranto 

Al igual que la quinoa, el amaranto es una 
harina altamente nutricional y contiene aún más 
contenido proteico, entre un 15 y 18% del total 
de la semilla. 


Harina de Garbanzos 

La harina de garbanzos es muy versátil, además 
de su alto contenido nutricional, sirve como 
aglutinante y espesante. Tradicionalmente se 
utiliza para hacer tortillas como la fainá, y es 
muy buena alternativa para suplir el huevo en 
preparaciones como quiches y tortillas de papas. 


Harina de Almendras 

Esta harina es muy saludable, ayuda a bajar el 
colesterol ya que contiene potasio y bajas 
cantidades de sodio. Una manera muy simple de 
realizarla es con la pulpa que nos queda de la 
leche de almendras, sólo debemos secarla un 
poco en el horno y ya está lista. Es 
tradicionalmente muy utilizada en pastelería, es 
una harina suave, perfecta para realizar galletas 
y masas. 


Harina de Nuez 

La harina de nuez también contiene muchas 
vitaminas y minerales , además de un alto 
contenido de grasas, por lo que hace que sea una 
harina muy fácil de trabajar. Ideal para masas 
de galletas, tartaletas, masas batidas. 


Harina de Papa 

La harina de papa contiene mucho almidón, por 
lo que es bastante aglutinante. Puede utilizarse 
directamente la papa sin necesidad de realizar la 
harina. En la cocina se utiliza en múltiples 
preparaciones como panes, tortillas, y 
bizcochuelos. 


Harina de Tapioca o Mandioca 
La mandioca oO yuca, es una raíz muy 
almidonosa y de muy fácil digestión. Se utiliza 
como espesante y es muy buena para bizcochos y 
recetas de pastelería, ya que reacciona muy bien 
con los leudantes, tiende a crece muchísimo. Una 
cdta. de harina de mandioca puede hacer la 
diferencia en muchas preparaciones. 
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MASA MADRE 


p= obtener una masa madre debemos capturar los microorganismos presentes en el ambiente, para 
que junto con las levaduras presentes en los cereales creen un cultivo que impida prosperar la vida a 
microorganismos indeseados. Al hacer simbiosis las levaduras generan un pH bastante ácido poco 
resistente para otros microorganismos. Básicamente necesita de tres factores; Alimento, Temperatura y 
Humedad. 


El alimento es el azúcar de la harina, que se refiere a añadir harina una vez que las levaduras ya hayan 
consumido las azúcares de la harina inicial. Estas prosperan en un rango de temperatura de actividad 
entre los 25 y 30 grados Celsius, sin embargo si está bajo los 25 grados sólo disminuirá su actividad, pero 
no morirá. Si su temperatura supera los 30 grados las levaduras mueren. 


La humedad se refiere a la cantidad de agua que le agregaremos a nuestra masa madre. Las levaduras se 
activan en un medio acuoso, por lo que las masas madres más líquidas tienen una actividad más rápida 
que una masa madre menos líquida. Cuánta agua le añadiremos o qué tan líquida mantendremos nuestra 
masa madre depende del uso que le demos. 


Para elaborar una masa madre sólo necesitamos harina integral, agua y paciencia. El proceso de inicio de 
una masa madre tarda alrededor de 7 días. Mientras más uso le demos más activa estará. 


Otra manera más rápida de tener una masa madre es comenzarla con un cultivo previo, puede ser de una 
masa madre regalada o de una masa de pan (pero de una masa de pan es un poco más complejo porque 
tiene sal, que retardará la fermentación). 

Día 

-Mezclar harina integral o de centeno (tiene que ser integral por que ahí encontraremos las levaduras 
salvajes) en partes iguales con agua filtrada (se recomiendo usar pesa); es importante que no sea agua de 
la llave ya que ésta tiene cloro y va a matar nuestro cultivo. 

-Ponemos la mezcla en un frasco de vidrio tapado. Vamos a anotar la hora y mediremos con un elástico 
para revisar cuanto ha aumentado su tamaño. 

-La dejaremos en un lugar cálido entre 20 a 25 grados Celsius por dos días. 

Día 3 

-Tomamos nuestra mezcla de masa madre y vamos a retirar la mitad, la descartaremos (Se puede 
compostar). 

-Pesamos restante. 

-Añadimos partes iguales de harina y agua nuevamente. 

-Repetir este paso hasta el día 7. 


Para el día 7 la relación simbiótica entre los microorganismos debiera estar consolidada, por lo que ya 
podemos realizar nuestro pan. 


Durante los primeros días puede oler a pudrición, pero con el tiempo tomará matices alcohólicos y un olor 
más parecido a cerveza. De todas maneras, hay que revisarla constantemente los cambios en el olor y su 
estado. Alrededor del día 4 comenzarán a aparecer burbujas en la masa madre. 


Si no utilizaremos la masa madre inmediatamente podemos guardarla en el refrigerador, donde su 
actividad disminuirá, pero cuando queramos utilizarla debemos reactivarla realizando el mismo proceso de 
alimentación que hemos estado haciendo. Por ejemplo, para hacer pan el día lunes, el domingo en la tarde 
sacar la masa madre del frío y alimentar, para que el día lunes ya esté activa. Otro método para 
aumentar la actividad de la masa madre es realizar múltiples alimentaciones en un periodo de tiempo, 
esto ocurre porque le estaremos agregando más alimento a las levaduras generando mayor actividad. 
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PAN DE MASA MADRE BÁSICO 


l pan con masa madre tiene un proceso mucho más largo que el pan que acostumbramos a hacer con 

levaduras industriales, requiere de mucha paciencia y práctica. No se frustren si al primer intento no les 
sale, ni al segundo, ni al tercero, ya que requiere de mucha técnica y también acercamiento desde la masa 
madre y la misma masa de pan para ir afinando. 


Ingredientes 


-800 grs. Harina panadera /80% 

-200 grs. Harina integral de trigo /20% 
-650 ers. agua /65% 

-100 grs. de Masa madre /10% 

-20 grs. sal de mar /2% 


Preparación 


-En una fuente juntar harinas y el total del agua, mezclar bien y dejar reposar media hora como mínimo, 
(autolisis) 

-Agregar masa madre y sal, mezclar y amasar para incorporar bien, dejar reposar media hora. 

-Comenzar amasado (estirar y doblar) para desarrollar el gluten y conseguir una miga esponjosa. El método 
de estirar y doblar sobre sí misma la masa se realiza con las manos húmedas, repetirlo hasta que la masa 
comienza a pegarse, girarla sobre sí misma y redondear con los dedos siguiendo la forma de la fuente hasta 
conseguir una superficie lisa. 

-Cubre la fuente con un paño y deja reposar media hora. 

-Repetir el proceso 8 veces, completando 4 horas de amasado. 

-Primera fermentación en bloque, dejar la masa fermentar hasta que aumente de tamaño en lugar seco y 
tapada (6 a 8 horas, se puede dejar fermentando en frío 24 horas). 

-Voltear la masa sobre una superficie con harina y dividir en las cantidades que se estime conveniente. 

-En una zona sin harina comenzar a llevar puntas de la masa al centro para generar tensión, girar y 
comenzar a ovillar hasta conseguir una bola lisa y tersa. 

-Colocar el pan recién ovillado dentro de una fuente con un paño liso y limpio enharinado. La cara lisa va al 
fondo de la fuente y la zona donde se hicieron la uniones mirando para arriba. 

-Dejar fermentar a temperatura ambiente hasta que duplique tamaño o fermentar en frío hasta 48 horas. 
(dependerá de la cantidad de masa madre que se use el total de horas de fermentación en frío). 

-Voltear la masa sobre una bandeja levemente enharinada. 

-Con un cuchillo de sierra hacer la greña en 45 grados y deslizar el pan desde la bandeja al horno 
precalentado a 250 grados Celsius. 

-Agregar vapor suficiente por los 10 primeros minutos y luego hornear sin vapor a 200 grados por 25/35 
minutos dependiendo de la cantidad de pan. 

-El pan está listo cuando al golpearlo en el fondo suena hueco. 

-Dejar enfriar antes de cortar. 

-Conservar envuelto en paño o bolsa de tela, no envolver en plástico ni dejar más de un día en papel. 
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PANES 


Ciabatta 


La Ciabatta es un pan tradicional italiano, muy 
aireado y con una leve adición de materia grasa. 
Existen muchos métodos para realizarla, pero su 
mayor característica es su alto contenido de 
agua, sobre el 70% normalmente. Este método 
de realización es simple para hacerlo en menor 
escala pero muy complejo si queremos hacer una 
gran cantidad de ciabattas. 


Ingredientes 

-1000 grs. de Harina Panadera / 100% 

-800 grs. de agua muy fría. / 80% 

-20 grs. de levadura fresca /2% ( o 6 g. de 
levadura seca ) 

-20 grs. de sal de mar. / 2% 


Preparación 

-En un bowl juntar harina y sal, revolver. En 
otro bowl mezclar la levadura con el agua fría. 
-Juntar el agua con levadura y la mezcla de 
harina con sal. 

-Con una mano o con una cuchara de palo 
mezclar hasta que toda la harina se hidrate y la 
masa quede elástica. Con la mano apretar y 
amasar hasta que la textura sea suave y lisa. 
-Refrigerar la masa en fuente tapada 24 horas 
mínimo 3 días máximo. 

-Traspasa la masa fermentada en frío a una 
fuente con aceite de oliva en el fondo. 

-Con las manos humectadas en aceite de oliva, 
toma un borde de la masa y estira y dobla sobre 
sí misma atrapando aire. 

-Dobla la masa por los cuatro lados formando un 
paquete, finalmente dala vuelta y déjala 
descansar media hora tapada. 

-Repite este proceso de estirado y doblado al 
menos 4 veces respetando los reposos para que la, 
masa suba de temperatura y genere gases. 

-Si la masa absorbió todo el aceite de oliva, sigue 
doblando con las manos mojadas con agua. 
-Prepara una bandeja de horno con bastante 
harina, idealmente de arroz o sémola. 

-Deja caer la masa leudada sobre la capa de 
harina y cubre con más harina. Con una 
rasqueta corta las veces necesarias según el 
tamaño de los panes que quieras. 

-Dispone los panes en la bandeja para horno de 
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tal manera que mantengan una separación 
entre ellos. 

- Hornear en horno precalentado a 250 grados 
por 10 minutos. 

- Termina de hornear a 200 grados por 20 a 25 
minutos según la cantidad y tamaño de 
panes. Dejar reposar el pan media hora antes 
de partir para no romper la miga. 


Focaccia 


La focaccia también es un pan de origen 
italiano, y mucha hidratación. A diferencia de 
otros panes la  focaccia no se ovilla 
propiamente tal, si no que se deja con la 
forma de la lata, generando una miga muy 
esponjosa y aireada. También hay muchos 
métodos para realizarla, la tradicional 
italiana incluso no lleva sal, pero les 
comparto una receta simple que da buenos 
resultados y muy rica. 


Ingredientes 

-500 ers harina panadera / 100% 
-100 grs Masa madre / 20% 
-100 grs aceite de oliva / 20% 
-350 grs de agua / 70% 

-12 grs de sal de mar /2,4% 


Preparación 

-Disolvemos la masa madre en el agua, 
añadimos la harina. Mezclamos bien y 
dejamos reposar 10 minutos. 

-Agregamos la sal de mar, esto hará que se 
aprete un poco la masa, y vamos agregando 
el aceite de oliva de a poco e incorporando 
enérgicamente. 

-Vamos a dejar reposar 30 minutos y 
comenzaremos a realizar el proceso de 
plegado, doblamos la masa como un libro por 
los cuatro lados y damos vuelta. 

-Repetimos este proceso 8 veces con un 
periodo de tiempo de 30 minutos. 

-Una vez terminados los dobleces guardamos 
la masa en el refrigerador por 24 a 72 horas, 
en un pote con tapa. 

-Una vez pasado el tiempo, damos vuelta la 


masa en una lata de horno con aceite de oliva 
(sólo un poco) y vamos estirando la masa hasta 
que alcance el tamaño deseado, no debe quedar 
ni tan gruesa ni tan delgada. 

-Vamos a ir metiéndole los dedos mientras 
estiramos de manera tal que queden los hoyitos 
característicos. 

-Dejamos reposar 30 minutos y precalentamos el 
horno a 250 grados Celsius sólo por abajo. 

-Por mientras prepararemos el aceite de oliva, un 
poco de agua, ajo, romero, orégano que le 
pondremos arriba, puedes ponerle lo que quieras 
aquí va a tu imaginación 

-Metemos la focaccia al horno y bajamos el calor 
a 200 grados Celsius y cambiamos para que el 
calor sea arriba y abajo. 

-Horneamos por 20 minutos o hasta que tome el 
color deseado. 


Pizza de larga 
fermentación 


Esta pizza no tiene masa madre sin embargo 
tiene una larga fermentación de al menos 48 
horas por lo que sus cadenas de gluten quedan 
degradadas haciendo más fácil su digestión, 
además queda hermosa en el horno. 


Ingredientes 

-550 grs harina panadera /100% 
-358 grs de agua a T ambiente /65% 
-2 grs de levadura fresca /0,7% 

-11 grs de sal de mar 2% 


Preparación 

-Mezclamos todos los ingredientes y amasamos 
bien, hasta que la masa quede lisa. 

-Dejamos reposar por 1 hora, 

-Porcionar del tamaño deseado para cada pizza, 
y las guardamos en un pote con tapa o una 
bandeja bien alusada. 

-Llevamos a fermentar al refrigerador por 48 a 
72 horas. 

-Cuando queramos hacerla, vamos a sacar del 
refri y dejamos a temperatura ambiente por 30 
minutos mientras precalentamos el horno a 250 
grados. 


-Tiene que estar bien caliente el horno, y 
estiramos la masa. Agregamos un poco de salsa 
de tomate para que no se suba al centro y 
horneamos por 8 minutos o hasta que ya forme 
un piso. (no se pegue) 

-Sacamos del horno y añadimos los ingredientes 
deseados, volvemos al horno y listo! 


puedes congelar las masas ya cocidas sin problema, tienen 
una duración de alrededor de 3 meses. 


Pan de centeno 


Este pan es súper súper simple, ya que no 
requiere amasado, lleva un alto porcentaje de 
agua y masa madre por lo que la miga se 
desarrolla prácticamente sola. Solo necesitamos 
un molde y harina de centeno y a disfrutar. 


Ingredientes 

-500 grs de harina de centeno /100% 
-500 ml de agua filtrada /100% 

-250 grs de masa madre /50% 

-11 grs de sal de mar /2,2% 


Preparación 

-Incorporamos en un bowl todos los ingredientes, 
dejando la sal para el final. 

-Ponemos la mezcla en un molde rectangular y 
terminamos con una capa delgada de harina de 
centeno arriba (es básicamente por estética) con 
la ayuda de un colador. 

-Dejamos fermentar en un lugar cálido por 24 
horas 

-Horneamos durante 1 hora y 20 a 190 grados 
Celsius. Si tu horno no es tan caliente puede 
demorarse más. Para revisar que está bien cocido 
vamos a fijarnos en el peso. Debe estar liviano 
abajo. 

«Dejamos enfriar. 
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REEMPLAZOS DE 
HUEVO 


Huevo de Linaza 
2 cdas de harina de linaza + 5 cdas de agua 


Mezclamos la harina de linaza con el agua y dejamos reposar 5 minutos. Este huevo sirve mucho para, 
unir preparaciones ya que el mucílago de la linaza al igual que la chía une dos ingredientes. Además 
incorpora un poco de humedad y por consiguiente vapor. La linaza no tiene colesterol, y es rica en fibra, 
aportando además omega 3. 


Huevo de chía 
1 cda de chía + 1/3 taza de agua 


La chía contiene más mucílago que la linaza por lo que es necesario más agua, incorpora más humedad sin 
embargo no tiende a unir tanto como la linaza. 


Huevo de aquafaba 
3 cdas de aquafaba 


Es uno de los mejores reemplazos para el huevo ya que tiene una capacidad emulsionante y aireante que 
no tienen otras opciones de huevos vegetales. Aporta mucha humedad y nos permite realizar recetas 
dulces y/o saladas de manera muy versátil. Es el agua de cocción de los garbanzos, Una vez cocidos tus 
garbanzos reducir el aquafaba (Agua de cocción) hasta que quede con una textura viscosa generalmente 
reduce a 1/3. 


Puré de manzana 
3 cdas de puré 


Cocinamos las manzanas ojalá al horno o con poca agua, y procesamos. Guardamos en un frasco 
esterilizado (pasado por horno a 1000C). El puré de manzanas es ideal para queques, bizcochos y pasteles, 
ya que aporta mucha humedad, ayudando a que no queden secos y ayuda a que suban más las masas. 
Además de ser un endulzante natural, por lo que lo podemos utilizar sin necesidad de añadir azúcar a la 
preparación. Utilizándolo en misma proporción. Tiene también como característica que no aporta mucho 
sabor, siendo más neutro que otros purés vegetales. 


Puré de zapallo/ betarraga 
3 cdas de puré 


El puré de zapallo y betarraga tienden a aportar color, sabor y humedad a las preparaciones sin embargo 


esto mismo las hace perfectas para muchas de ellas, por ejemplo gnocchi de zapallo o de betarraga, 
reemplazamos el huevo por puré y la textura queda perfecta. 


Puré de plátano 
1/2 plátano molido 


El puré de plátano es altamente ligante, endulza mucho y aporta sabor. Utilizado mayormente en 
preparaciones dulces. Queques, muffins, bizcochuelos. 
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COLACIONES DULCES 


Cocadas 


Ingredientes 

-2 tazas de coco rallado (puedes utilizar el 
restante de coco de la leches, secarlo un poco en 
el horno y listo). 

-1 taza de leche condensada de coco (leche de 
coco reducida con azúcar, puedes reemplazar la 
azúcar por panela, o azúcar de coco que es más 
saludable). 

-1 taza de chocolate amargo. 


Preparación 

-En un bowl ponemos la leche condensada y el 
coco, hacemos una masa y vamos haciendo las 
cocadas. 

-Las dejamos en una bandeja y le damos un 
golpe de frío en el congelador. 

-Paralelamente vamos a derretir el chocolate a 
baño maría y bañamos las bolitas. 

-Dejamos enfriar. 


Esta receta tiene azúcar, sin embargo le estamos dando uso 
a una merma y también depende de la cantidad de 
CconSUMAMOS. 

Ideal 1 o 2 cocadas por día. 


Bolitas de Proteína 


Ingredientes 

-3/4 taza de mantequilla de maní o almendras. 
-3/4 taza de harina de almendras (restante de la 
leche de almendras) o coco rallado. 

-1 1/2 taza de avena entera tostada. 

-1/2 taza de semillas de chía o linaza. 

-1/3 de taza de jarabe de agave o miel. 


Preparación 

-Poner todos los ingredientes en un bowl, 
mezclar bien y dejar enfriar en el refrigerador 
por unos 10 minutos. 

-Sacamos y damos forma de bolitas. Las 
podemos bañar con quinoa pop, o sésamo, 
posibilidades hay muchísimas. Esta receta 
también puedes reemplazar la almendra por casi 
cualquier semilla o fruto seco molido, sirve 


mucho para utilizar las mermas de las leches 
vegetales. 

-También la mantequilla de maní es 
reemplazable por otra mantequilla como la de 
almendras o castañas, lo que nos entrega altas 
cantidades de proteína. 

-Si no quieres tanta grasa puedes cambiar por 
taza frutos deshidratados, como  damascos 
turcos, Cranberries, higos o ciruelas. Las 
procesas un poco junto con los demás 
ingredientes y quedará una masa moldeable para 
realizar las bolitas. 


Panqueques de Masa 
Madre 


Ingredientes 


Pre-fermento 

-1/2 taza de masa madre sin alimentar. 

-1 taza de leche vegetal (arroz, o almendras). 
-1 taza de harina. 

-1 cda de azúcar morena. 


Para los panqueques 

-2 cdas de aceite de coco derretido. 
-1 huevo de linaza. 

-1/2 cdta de bicarbonato de sodio. 
-1 pizca de sal. 


Preparación 

-La noche anterior realizaremos la mezcla del 
pre fermento, tenemos que tener nuestra masa, 
madre hambrienta y la alimentaremos con la 
harina y la leche, la cda de azúcar y la dejamos 
fermentar hasta el día siguiente (12 horas) 
-Mezclar todos los ingredientes en un bowl y 
mezclar hasta que no queden grumos, podemos 
ahora darle otra fermentación 12 horas más en 
el refrigerador lo que nos dará como resultado 
una masa mucho más elástica y sabor a 
fermentación más fuerte o podemos realizar los 
panqueques luego de tener la masa. 
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-Calentamos un sarten y vamos cocinando la 
masa por ambos lados. 

-Servir y disfrutar! Con frutas, yogur o lo que 
quieras 


Panqueques 


Ingredientes 

-1 plátano chico. 

-1 taza de leche vegetal. 

-1 taza de harina integral o harina de avena. 
-1 cdta de polvos de hornear. 

-1 cdta de aceite de coco. 


Preparación 

-Moler el plátano, con la ayuda de la minipimer 
o un tenedor 

-Mezclar los demás ingredientes y realizar una 
mezcla homogénea libre de grumos, dejamos 
reposar por unos 10 minutos y comenzamos a 
cocinar en el sartén. 

-Vamos a procurar que el sartén esté siempre 
caliente y añadiremos una gotita de aceite y 
distribuimos con la ayuda de una servilleta. 
-Cocinamos los panqueques por ambos lados. 
-Puedes añadirle fruta, miel, ágave o lo que 
quieras! Sírvelos en tu plato favorito y disfruta. 


Barritas de Cereal 


Ingredientes 

-100 grs. de avena entera 

-20 grs. de quinoa inflada 

-40 grs. de cranberries o frutos deshidratados 
-65 grs. frutos secos variados 

-15 grs. de sésamo 

-100 grs. de miel o jarábe de agave 

-20 grs. de azúcar morena 

-15 grs de aceite vegetal 


Preparación 

-Tostamos la avena y los frutos secos con 
cuidado de que no se quemen, en un sartén 
grande o un horno. 

-Trozar los frutos secos con un cuchillo, e 
hidratamos un poco los cranberries o fruto 
deshidratado a elección. 

-Calentar en una ollita a fuego muy bajo o baño 
maría, la miel junto con el aceite y el azúcar 
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(opcional). 

-En “un bowl mezclamos todos los 
ingredientes y añadimos la mezcla de 
endulzantes caliente, ¡incorporamos bien 
hasta que todo quede bañado. 

-En una bandeja de horno o de vidrio, 
forraremos los bordes con papel metálico 
para que luego podamos despegar con 
facilidad. 

-Vertimos la mezcla en la bandeja y nos 
preocupamos de que quede bien distribuido, 
es decir bien uniforme, y pondremos un peso, 
puede ser otra bandeja sobre y luego un libro 
por ejemplo o piedras. 

-Dejaremos enfriar bien y desmoldamos. 
-Puedes dejarlas listas para las colaciones de 
la semana, guardarlas con papel mantequilla 
o en un frasco de vidrio para que no se 
humedezcan. 


Galletas Proteícas 


Ingredientes 

-3808g de Garbanzos (cocidos) 

-1/2 taza de Mantequilla de maní 
-1/3 taza de Maple syrup o agave 
-2 cdtas de Cacao en polvo 

-1/2 cdta de Bicarbonato de Sodio 
-2 cdtas de Vainilla 

-1/4 cdta de Sal 

-120g de Chips de chocolate . 


Preparación 

-Precalentamos el horno a 1909 C. 

-Ponemos todos los ingredientes menos los 
chips en un bowl y procesamos todo con la 
minipimer o en una procesadora de alimentos 
hasta que la mezcla esté homogénea. 

-Una vez homogénea, incorporaremos los 
chips y  refrigeramos la mezcla por 10 
minutos para facilitar su moldeado. 

-Ponerlas en bandeja de horno, sobre papel 
mantequilla o metálico. Vamos a darle una 
forma de bolita y luego aplastamos con 
ayuda de una cuchara. Con la acción del 
calor se van a ir “achatando”. 

-Horneamos por 15 a 18 minutos y retiramos 
del horno. 

-Dejamos enfriar y disfrutamos. 


Esta receta es excelente para disfrutar post deporte, ya 
que al contener mantequilla de maní y garbanzos es 
altamente proteica. 


Manzanas Horneadas 


Ingredientes 
-3 manzanas verdes 
-1/4 de taza de canela en polvo 


Preparación 

-Precalentamos el horno a 150%C. 

-Cortamos las manzanas en rodajas de un medio 
dedo de grosor. 

-Espolvoreamos con canela y horneamos por 15 
minutos 

-Dejamos enfriar y guardamos en un frasco de 
vidrio para evitar que se humedezcan. 


Puedes cambiar la manzana por cualquier fruta que 
quieras, y puedes hornear a menor temperatura por un 
poco más de tiempo. 


COLACIONES SALADAS 


Garbanzos Crocantes 


Ingredientes 

-2 tazas de garbanzos cocidos 
-2 cdas de aceite de oliva 

-2 cdas de curry en polvo 

-1 pizca de pimienta blanca 
-1 pizca de sal de mar 


Preparación 

-Precalentamos el horno a 180%C. 

-En un bowl pondremos todos los ingredientes y 
revolvemos bien para que las especias se 
incorporen a los garbanzos. Puedes agregar otras 
especias de tu gusto. 

-Disponemos los garbanzos en la lata del horno, 
y horneamos por 30 a 40 minutos. 

Cuidado que no se quemen. 

-Una vez que ya estén crocantes, retiramos del 
horno, dejamos enfriar y guardamos en un frasco 
de vidrio para evitar la humedad. 


Esta receta es perfecta para comer de snack en un 
aperitivo, o simplemente de topping para tus recetas. Es 
súper saludable y deliciosa. 


Chips de Verduras 


Ingredientes 

-2 zanahorias 

-1 zapallo italiano 

-2 papas camote 

-1/4 taza de aceite de oliva 

-sal, pimienta y especias a gusto 


Preparación 

-Precalentamos el horno a 200%C, 
Paralelamente, vamos a cortar nuestras verduras 
en forma de “chip”, en redondelas de 1mm de 
grosor. Mientras más gruesas más húmedas 
quedarán y mientras más delgadas más 
crocantes. Del tamaño del corte también 
dependerá cuanto se demorará en el horno. 
-Haremos una marinada con el aceite, puedes 
ponerle un poco de ajo rallado, orégano, merken, 
o lo que más te guste. 

-Disponemos los vegetales en la lata del horno 
sobre un papel mantequilla o metálico para 
evitar que se nos peguen. Y las vamos a 
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pincelear con nuestra marinada, puede ser 
con ayuda de una brocha o una cuchara, lo 
importante es que todas las verduras tengan 
de nuestra marinada 

-Hornear hasta que queden crocantes a 
190%C, alrededor de unos 10-15 minutos. 
-Enfriar y guardar en un frasco de vidrio 
para que no se humedezcan. 


Crackers de Semillas 


Ingredientes 

-1 taza de agua 

-1/2 taza de semillas de lino (linaza) 

-1/2 taza de semillas variadas a elección 
(chía, calabaza, sésamo, girasol...) 

-Sal, pimienta, especias a gusto 


Preparación 
-Juntamos todas las semillas, y 


posteriormente la dividiremos en tres partes. 


2de ellas las trituraremos con la ayuda de la 
minipimer o procesadora, y volvemos a 
juntar con el otro tercio. 

-Ponemos a remojar todas las semillas y 
esperamos por media hora, esto va a hacer 
que se espese. 

-Estiramos la masa en la bandeja del horno o 
deshidratadora si es que tienes (esta opción 
es mejor porque al tener poco contacto con 
calor las vitaminas y minerales se conservan 
mejor, sin embargo al hornearlas tampoco 
cambiará tanto su valor nutricional). 

-La estiraremos bien delgadita, 1 — 2 mm 
como el grosor de una “cracker” 

-Horneamos de 3-5 minutos en el horno a 
1802C. Y luego apagamos el horno pero las 
dejaremos dentro para que se enfríen y 
pongan crujientes. 

-Si queremos que sean cuadradas o con otras 
formas, le haremos la forma antes de que se 
enfríen. 

-Guardamos en un frasco de vidrio para 
evitar la humedad y disfruta a toda hora! 


Alitas de Coliflor 


Ingredientes 
-1/2 coliflor trozada en sus arbolitos 
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-1/4 taza de harina de almendras 
-1/4 cdta de ajo en polvo 

-1/4 cdta de paprika o ají color 

-4 cdas de leche vegetal 

-1/4 cdta de pimienta 

-1 cda de vinagre de manzana 
-Pizca de sal 

-1/2 taza de salsa de tomate picante 


Preparación 

-Precalentar el horno a 200%C. 

-En un bowl poner la harina de almendras junto 
con las especias en polvo y mezclamos bien. 

-En otro bowl mezclaremos la leche junto con el 
vinagre y un poco de sal y pimienta. 

-Iremos pasando los arbolitos de la coliflor 
primero por la harina luego la mezcla de leche y 
volvemos a apanar con la mezcla seca. 

-Vamos poniéndolos en una bandeja de horno y 
horneamos por 25 minutos. 

-Retiramos del horno y las bañaremos con la 
salsa de tomate picante. 

-Volvemos al horno por 15 minutos más hasta 
que quede como una costra. 

-Sacamos del horno y a disfrutar! Puedes 
untarlas en tu salsa favorita, o comer así solas 
pero sin duda para un aperitivo son el hit. 


Rollitos Vietnamitas 


Estos rollitos son muy versátiles ya que los 
puedes rellenar con lo que tengas en casa, 
puedes experimentar y mezclar todos los sabores 
que quieras. Esta es una receta básica con una 
salsa de acompañamiento deliciosa. 


Ingredientes 

-16 (para 8 rollitos) hojas de papel de arroz 
(utilizaremos doble las hojas para que sea más 
fácil de realizar, sin embargo si prefieres más 
delgados puedes hacerlos con una hoja). 

-1 zanahoria cortada en juliana. 

-1 pepino cortado en juliana. 

-1 palta en juliana. 

-1 taza de repollo morado cortado. 

-1 pimentón ahumado (quemado). 

-8 hojas grandes de menta. 


Para la salsa 
-1/2 taza de leche de coco 
-1/4 taza de salsa de soya 


-2 cdas de vinagre de arroz (puedes reemplazar 
por vinagre de manzana) 

-2/3 taza de mantequilla de maní 

-2 cdas de jarabe de agave o miel 

-1 cda de jugo de limón 

-1/2 cdta de jengibre 

-pizca de ají cacho cabra molido 


Preparación 

-Para la salsa  incorporaremos todos los 
ingredientes en un bowl y mezclamos bien hasta 
que quede una pasta homogénea, puedes 
ayudarte con la mini pimer para que quede más 
lisa. 

-Para los rollitos; primero cortamos todos los 
ingredientes en juliana, corte a lo largo (en 
tiritas) más o menos del tamaño de un dedo 
meñique. 

- Tendremos un bowl con agua caliente, ojalá del 
tamaño de nuestras hojas de arroz, para que 
quepan completas. Iremos poniendo las hojas 
de a dos para que se queden pegadas, hasta que 
éstas se ablanden. Paralelamente tenemos una 
tabla de madera, un buen método es utilizar un 
paño de cocina sobre la tabla de manera que las 
hojas no se peguen en la madera facilitando su 
manipulación. 

-Una vez que nuestras hojas están blandas, 
vamos a ir ensamblando nuestros ingredientes, 
primero la hoja de menta y luego las demás 
verduras. Importante disponer de los 
ingredientes en el centro de nuestra hoja, 
dejando el espacio suficiente para doblar los 
bordes y poder enrrollar. 

-Vamos dejándolos en un plato y disfrutamos 
con nuestra salsa de mantequilla de maní. 


Esta receta es muy rica para aperitivos, compartir a media 
tarde o un almuerzo liviano. 


Fritos de Zuchinni 


Ingredientes 

-3 tazas de zapallo italiano rallado 
-1 taza de harina de avena 

-1/4 taza e levadura mutricional 
-1/2 cdta de ajo 

-1/4 taza de aceite de coco 

-1/2 cdta de polvos de hornear 

-2 cebollines cortados 


Preparación 

-En un bowl disponemos el zapallo italiano con 
la sal y dejamos reposar por 10 minutos, esto 
hará que el zapallito suelte agua. Pasado el 
tiempo vamos a estrujar para retirar el exceso 
de agua. 

-Añadimos los demás ingredientes excepto el 
aceite de coco que agregaremos una vez que ya 
están los demás ingredientes incorporados. 
Puedes agregar las especias que quieras. 
-Calentamos un sartén, le ponemos una gotita 
de aceite, y con la ayuda de una cuchara vamos 
a ir poniendo nuestros fritos de zapallito (como 
si fueran unas croquetitas). 

-Cocinamos por unos 3 minutos por lado hasta 
que queden doradas. 

-Retiramos y podemos servir con alguna salsa 
para untar y disfrutar 
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PASTELERÍA 


Brauni de Zuchinni 


Ingredientes húmedos 

-2 1/2 tazas de zuchini rallado 

-1/2 taza de aceite de coco 

-2 cdtas de vainilla 

-1 huevo de linaza (2 cdas de harina de linaza 
mas 5 cdas de agua) 

-1 cdta de vinagre de manzana 


Ingredientes secos 

-1 1/2 taza de azucar de caña (puede ser menos 
igual) 

-2 tazas de harina (la que quieras usar) 

-1/2 taza de cacao 

-2 cdtas de bicarbonato 


Preparación 

-Precalentar el horno a 1802 C 

-Juntar todos los ingredientes húmedos, y 
procesar en una juguera o con mini pimer hasta 
que esté todo bien incorporado. 

-Juntar los ingredientes secos 

-Mezclar secos con húmedos y incorporar con 
movimientos envolventes con ayuda de un 
mezquino 

-Agregar un poquito de aceite y harina en el 
molde o papel mantequilla si es que lo tienes. 
-Poner la mezcla en el molde y meter al horno 

- Hornear durante 20- 25 min 

-Hasta que puedas mover el molde y todo esté 
compacto. 

-Dejar enfriar. 

-Corta y disfruta! Puedes disfrutarlo con helado, 
relleno de manjar de coco o solo con una taza de 
café . 


Brauni Básico 


Ingredientes 

-1 huevo de linaza 

-3/4 taza de azúcar morena 

-1/2 taza de aceite de coco 

-1/4 cdta de polvos de hornear 

-2 tazas de harina integral 

-1 taza de cobertura de chocolate vegano 
-1/2 taza de leche vegetal 
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Preparación 

-Precalentar el horno a 18020. 

-Remojar la linaza para realizar huevo de 
linaza. Dejar reposar por 5 minutos. Y 
procesar con la minipimer (si lo realizas 
directamente con harina de linaza no es 
necesario procesar) 

-Mientras tanto derretir el chocolate junto 
con el aceite de coco a baño maría. 

-En un bowl poner todos los ingredientes 
secos, añadir la mezcla de chocolate y aceite 
de coco, agregar el huevo de linaza e ir 
agregando la leche de a poco, para que no se 
nos separe la mezcla. 

-Mezclar hasta que quede bien homogénea. 
-Llevar a un molde enharinado y hornear por 
20 - 25 minutos a 180%C. 

-Dejar enfriar, y disfrutar. 


Tartaleta de Frutas 


Ingredientes 


Para la masa 

-250 ers. De harina integral 

-100 grs. Azúcar morena 

-65 ml aceite vegetal (con aceite de coco 
funciona mejor) 

-Agua (la que pida la masa, pero más o 
menos de taza) 

-1/2 cdta de almidón de mandioca 


Para el relleno crema 
pastelera 

-500 ml leche vegetal 

-80 grs de azúcar morena, 

-50 grs de maicena 

-2 cdas de esencia de vainilla 


Preparación 


Base de la tarta 
-Precalentar el horno a 20020. 
-Mezclamos los ingredientes secos en un 


bowl, añadimos el aceite y realizamos 
cerniscado, y juntar con las yemas de los dedos. 
Una vez que la mezcla parece arena vamos a 
agregar el agua, y vamos amasando hasta que 
quede lisa y homogénea. 

-Estiramos la masa, la ponemos en el molde y 
cubrimos con papel metálico y ponemos un peso 
sobre para que la masa no suba (pueden ser 
legumbres). 

-Hornear por 8 minutos a 200%. 


Para el relleno 

-En una olla ponemos 2/3 de la leche junto con 
el azúcar y la vainilla y llevamos a fuego bajo 
hasta que el azúcar se disuelva completamente. 
En este punto podemos saborizar nuestra crema 
pastelera, con cascarita de naranja, canela o lo 
que más gustes. 

-Paralelamente, en un bowl pondremos el tercio 
de leche restante junto con la maicena y disolver 
hasta que quede sin grumos. 

-Una vez caliente la leche de la olla, añadir la 
mezcla con maicena y batir enérgicamente 
evitando que se formen grumos, hasta que 
rompa hervor y comience a espesar. Le damos el 
punto deseado y retiramos del fuego. 
-Trasladamos a un bowl para que se enfríe y le 
pondremos alusa plast a contacto para evitar 
que forme una costra. 

-Una vez fría regeneramos con un batidos y 
rellenamos la tarta 


Para terminar 

-Rellenamos la base de la tarta con la crema 
pastelera y decoramos con frutas a elección, 
pueden ser en conserva o frescas, depende de tu 
gusto 

-Sirve en tu plato favorito y disfruta de esta 
delicia. 


Tartaleta Crudivegana 


Ingredientes 

Para la base 

-1 taza de dátiles 

-1 1/2 taza de frutos secos (almendras, maní, 
cajú) 

-1 taza de coco rallado 

-2 cdas de aceite de coco 

-2 cdas de cacao en polvo 


Para el relleno 

-2 tazas de castañas de cajú o macadamia 
activadas (puedes hacer una mezcla de maní y 
semillas de maravilla) 

-1/2 taza de manjar de dátiles 

-2 cdas de saborizante (maqui en polvo, lúcuma, 
fruta) 

-3/4 taza de aceite de coco 

-Jugo de 1/2 limón 


Preparación 


Para la masa 

-Procesar los dátiles junto con el aceite de coco 
hasta obtener una pasta 

-Procesar los frutos secos hasta que queden bien 
molidos 

-Juntar ambas preparaciones y añadir el cacao 
hasta que quede una pasta homogénea. 

-Llevar al molde y refrigerar. 


Para el relleno 

-Activar las castañas (o fruto seco a elección) en 
agua por mínimo 4 horas . 

-Escurrir y procesar junto con el aceite de coco y 
el manjar de dátiles hasta obtener una 
consistencia cremosa. 

-Añadir el sabor a elección y continuar 
procesando hasta que quede bien incorporado 
-Verter en el molde sobre la base previamente 
refrigerada, volver a refrigerar por 1 hora 

-Para finalizar, sacamos del frío 10 minutos 
antes de servir y decoramos con frutas y semillas 
que quieras. 

-Servir en tu plato favorito y disfruta! 


(Jueque de Manzana y 
Canela 





Ingredientes 

-400 grs de manzana roja rallada 
-70 grs de aceite vegetal 

-140 grs de azúcar morena 

-334 grs de leche vegetal 

-1 cdta de esencia de vainilla 

-8 grs de canela en polvo 

-404 ers de harina integral 

-6 grs de bicarbonato de sodio 
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-6 grs de polvos de hornear 
-1 pizca de sal 


Preparación 

-Precalentamos el horno a 1809 

-Juntamos en un bowl todos los ingredientes 
secos, y en otro los líquidos incorporando la 
azúcar en los líquidos. 

-Mezclamos ambos e incorporamos bien hasta 
que quede una masa homogénea. 

-Enharinamos un molde y añadimos la mezcla. 
-Hornear por 40 minutos a 1802 C. 

-Dejamos enfriar y disfrutamos. Puedes cortarlos 
y congelar para otras ocasiones. 





(Jueque de Limón y 
Chía 


Ingredientes 

-Jugo y zeste de 4 limones (100 grs) 
-90 grs de aceite vegetal 

-220 grs de azúcar morena 

-460 grs de leche vegetal 

-25 ers de chía 

-490 grs de harina integral 

-7 grs de bicarbonato 

-7 grs de polvos de hornear 

-pizca de sal 


Preparación 

-Precalentamos el horno a 180% C. 

-Disponemos los ingredientes líquidos junto con 
el zeste y el azúcar, mezclamos bien. 

En otro bowl tendremos los ingredientes secos, y 
juntamos ambas preparaciones. 

-Incorporamos bien y cuidando que no nos 
queden grumos. La mezcla comienza a 
reaccionar por la cantidad de ácido que tiene 
con el jugo de limón, es normal que ésta se 


espese un poquito como que se vaya esponjando. 


Esto es lo que estamos buscando por que 
además la mezcla es muy líquida entonces esta 
reacción va a ayudar a que “cuaje”. 

-Verter la mezcla en un molde previamente 
enharinado, y horneamos por 45 minutos a 1 
hora en el horno a 180% C. Revisar el punto de 
cocción con un palito en el medio, que salga 
seco. 

-Dejamos enfriar y disfrutar! 
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Pan de Plátano 


Ingredientes 

-4 plátanos maduros 

-1/4 taza de aceite de coco derretido 
-1/3 taza de azúcar morena 

-1 1/12 taza de harina integral 

-3 cdas de nueces picadas 

-1 cdta de polvos de hornear 

-1 cdta de bicarbonato de sodio 


Preparación 

-Precalentar el horno a 180%C. 

-Molemos el plátano junto con el aceite de 
coco y el azúcar. 

-Agregamos la harina , los polvos de hornear 
y bicarbonato e incorporamos bien cuidando 
que no nos queden grumos. 

-Añaadimos las nueces y ponemos la mezcla 
en un molde enharinado. 

-Podemos decorar con plátano o nueces por 
arriba. 

-Horneamos por 25 minutos a 1809 C 
-Dejamos enfriar y disfrutar. 


Frosting Vegano 


Esta receta es deliciosa y muy buena opción 
para cubrir nuestros queques o tortas. Dura 
alrededor de una semana refrigerado, por lo 
que podemos utilizarla para lo que queramos. 


Ingredientes 

-170 grs de castañas de cajú activadas 
-150 grs de leche de coco 

-60 ers de jugo de limón 

-100 grs de azúcar morena 

-35 grs de aceite de coco derretido 

-1 g de sal de mar. 


Preparación 

-Escurrir las castañas de cajú y procesar 
junto con los demás ingredientes, hasta que 
se incorpore todo bien. Enfriar y guardar en 
una manga, así podemos hacer decoraciones. 


PREPARADOS LIBRES DE GLUTEN 


Gnocchi sin gluten 


Esta receta es muy rica y la mezcla de harina de 
garbanzos y tapioca hace que sea bastante firme 
y muy alta en proteínas. Puedes congelar la 
masa y los gnocchi ya formados. 


Ingredientes 

-1 kg de papas 

-1 1/2 a 2 tazas de harina de garbanzos 
(depende de que tan húmeda sea nuestra papa) 


-1 taza de harina de tapioca 
-1/2 cda de sal 


Preparación 

-Pelamos y cortamos nuestras papas, y las 
cocemos. El método de cocción va a determinar 
mucho cuanta harina absorberá. Mientras en 
menos agua las cocinemos mejor. Es decir, 
podemos cocerlas al horno directamente, o al 
vapor. 

-Una vez cocidas las papas, mientras aún estén 
tibias calientes, vamos a realizar un puré. 
Importante hacer el puré con un prensa papas o 
tenedor, nunca con una batidora o minipimer 
pues esto activará los almidones y generará una 
masa elástica. 

-Esperamos a que esté un poco más frío el puré, 
suficiente para poder amasar con las manos, y 
añadiremos las harinas y la sal. Amasamos hasta 
tener una masa formada y homogénea. 
-Dividimos la masa y formamos unos lulitos con 
la masa y nos ayudamos con harina de tapioca 
para que no se nos pegue. 

-Cortamos de un grosor de 1 dedo, de tamaño de 
un gnocchi tradicional. 

-En una olla con agua hirviendo y sal vamos 
cociendo los gnocchi, estarán listos una vez que 
floten. Es muy importante que el agua 
efectivamente este hirviendo. 

-Una idea muy deliciosa es posterior a estar 
cocidos es darle una pasada por un sartén, 
genera una costrita muy rica. 

-Añadir la salsa deseada y disfrutar! 


Tortillas sin gluten 


Esta es una opción muy rica para los tacos, 
burritos, quesadillas. Normalmente las tortillas 
que venden en el mercado tienen gluten o si son 
de maíz contienen muchos conservantes y 
saborizantes, por lo que siempre es mejor 
realizarlas en casa. Esta receta también sirve 
para realizar crepes o panqueques delgaditos, 
solo debes añadir el doble de agua. 


Ingredientes 

-1 taza de harina de garbanzos 

-1/2 taza de harina de tapioca (puedes 
reemplazar por harina de maíz) 

-3/4 a 1 taza de agua 

-2 cdas de aceite de oliva 

-1/2 cda de sal 


Preparación 

-Mezclar en un bowl las harinas y la sal, añadir 
el agua y finalmente el aceite. Mezclar hasta 
obtener una masa homogénea. 

-Dividimos la masa y hacemos bolitas, estiramos 
con la ayuda de un uslero. 

-Calentamos un sartén y pondremos una película 
de aceite. Vamos cociendo las tortillas una a una 
por ambos lados. 

-Disfrútalas con lo que más te guste! 


Naan sin gluten 


Esta receta se basa en el tradicional naan indio, 
puedes añadirle ajo, aceite de coco o el sabor 
que gustes. 


Ingredientes 
-260 grs de crema de coco 
-85 grs de harina de arroz 
-85 ers de harina de maíz 
-85 grs harina de papa 
-1/2 cdta de polvos de hornear 
-1/2 cdta de sal de mar 
-3 dientes de ajo rallado 
-50 grs de aceite de coco 
-2 cdas de perejil picado 
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Preparación 

-Mezclar el ajo con el aceite de coco (duro) mas 
el perejil, batimos hasta que se incorpore bien y 
reservamos. 

-Ponemos en un bowl las harinas, los polvos de 
hornear y la sal, añadimos la crema de coco y 
amasamos enérgicamente hasta que quede una 
masa bien lisa e incorporada. 

-Dividimos la masa en la cantidad de panes que 
quieras 

-Calentamos un sartén con un poquito de aceite. 
-Vamos a estirar las masas con la ayuda de un 
uslero y vamos cocinando en el sartén. 

-Una vez cocidos por ambos lados, retiramos y 
mientras aún esté caliente le pondremos nuestra, 
mezcla de aceite de coco con ajo y perejil. 
-Disfruta solitos o con un delicioso curry! 


Pizza de coliflor 


Esta receta es perfecta como alternativa para 
una pizza, queda muy rica y su textura es 
maravillosa. Además es muchísimo más 
nutricional y saludable que la masa de pizza con 
trigo. 


Ingredientes 

-6 taza de “arroz de coliflor” (coliflor pasada por 
rallado o por máquina 1,2,3. Más o menos la 
mitad de una coliflor) 

-1 1/2 huevo de linaza (1 cda de harina de 
linaza + 6 cdas de agua) (5 minutos min de 
reposo) 

-3 cdas de levadura nutricional 

-1 cdta de orégano seco 

-1 cdta de albahaca seca 

-3 dientes de ajo rallado 

-1 cda de maicena 

-1 cda de harina de maíz o harina de garbanzos 


Preparación 

-Precalentar el horno a 190 grados Celsius 

-En la 1,23 o con un rallador pasaremos la 
coliflor hasta que quede un “arroz”, reservamos. 
-Calentamos agua en una olla hasta que llegue a 
hervor y cocemos el arroz de coliflor. -Cocemos 
por 5 minutos y colamos por un colador bien fino 
para no perder coliflor. Dejamos enfriar por 5 
minutos más 

-Por mientras podemos realizar un salteado de 
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verduras para poner de topping para nuestra 
pizza, así adelantamos trabajo y luego en el 
horno no se demora tanto. 

-Vamos a tomar nuestra coliflor y la volvemos 
a filtrar por un paño como el de leches 
vegetales para quitar todo exceso de agua, 
este paso es muy importante. 

-En un bowl haremos nuestro huevo de linaza 
y dejamos reposar por 5 minutos. Añadimos 
la coliflor y el resto de los ingredientes y 
batimos enérgicamente. Las masas sin gluten 
se ven bastante secas al principio pero luego 
de un rato amasando esta se incorporará 
bien. 

-Vamos a disponer la masa en una lata con 
papel mantequilla, y ponemos un molde 
circular. Ponemos la masa con nuestras 
manos con la forma circular distribuyéndola 
uniformemente. 

-Hornear por 45 minutos y damos vuelta, 
horneamos por 10 a 12 minutos más. 
-Rellenamos y damos el último toque en el 
horno. 


Podemos congelar la masa cocida. 


Panqueques sin 
gluten 


Estos panqueques son muy ricos para 
comenzar la mañana de domingo bien 
regaloneada. La mezcla de harina que 
usaremos es de arroz, maíz y avena que 
puedes cambiar por coco. 


Ingredientes 

-2 cdas de azúcar morena 

-2 cdas de aceite vegetal 

-1 huevo de linaza o 1/2 plátano 

-1 cdta de esencia de vainilla 

-1 taza de harina sin gluten (1/3 de arroz, 
1/3 de maíz, 1/3 de coco) 

-1/4 cdta de maicena 

-1 cdta de polvos de hornear 

-3/4 taza de leche vegetal 


Preparación 

-En un bowl mezclamos todos los ingredientes 
líquidos y añadimos la harina de a poco. 
-Podemos pasar la minipimer para que quede 
más homogénea, muy importante que no 


tenga grumos. 

-Dejamos reposar 15 minutos 

-Calentamos un sartén y cocinamos. La masa es 
bastante espesa pues es para panqueques 
gruesos, podemos ir poniéndolos en el sartén con 
la ayuda de una cuchara para helados. 


-Puedes ponerle frutas, miel, o lo que quieras. 


Disfruta! 


Puedes congelar los panqueques listos y calentar en el 
horno antes de consumir. 


Dosas 


Las dosas son una masa fermentada en base a 
legumbres y arroz típicos de la india, es una muy 
buena alternativa al pan ya que no tiene gluten 
y al ser fermentadas nos entregan muchos 


beneficios a la flora intestinal y digestión. 


Además al ser de legumbres y arroz las dosas son 
súper proteicas, perfectas para romper el ayuno 
luego de una actividad física. 


Ingredientes 
-200 grs de arroz 
-100 ers de lentejas 
-1 pizca de sal 

-1 frasco de vidrio 


Preparación 

-Remojamos en agua filtrada (desclorificada) el 
arroz y las lentejas (esta proporción debemos 
respetarla, puedes aumentar o disminuir su 
cantidad pero siempre en esta proporción). 

-Lo dejamos remojar por un día completo, 24 
horas. 

-Colar y utilizar el agua restante para regar las 
plantitas ellas estarán muy agradecidas por 
que esta agua es bastante nutritiva. 

-Licuamos el arroz por un lado, con muy poco 
agua, estamos buscando una pasta. Realizamos 
el mismo proceso con las lentejas y juntamos 
ambas mezclas. 

-Añadimos la pizca de sal y dejamos fermentar 
la mezcla en el frasco de vidrio por 12 horas a 
temperatura ambiente y luego guardar en el 
refrigerador. 

-Para hacer las dosas (tipo panqueque); Sacamos 
la mezcla del refri ( dos cdas o lo que 
necesitemos) y añadimos agua, para soltar un 
poco la masa, que no quede muy densa ni muy 
líquida. 


-Calentamos un sartén, tiene que estar muy 
caliente! Esparcimos un poquito de aceite y 
vamos poniendo la masa de las dosas fuera del 
fuego, burbujea un poco, es normal. Y volvemos 
al fuego bajo. Dar vuelta y listo. 


Galletas de avena 


Ingredientes 

-5 cdas de mantequilla vegana casera 

-3/4 taza de azúcar morena 

-1 cdta de esencia de vainilla 

-1/2 plátano molido 

-1 1/4 taza de avena integral 

-3/4 taza de harina sin gluten (con la de coco 
queda muy buena) 

-1 taza de chips de chocolate vegano 


Preparación 

-Precalentar el horno a 180 grados Celsius. 

-En un bowl poner la mantequilla, el azúcar y la 
vainilla y batir hasta que se incorpore todo bien. 
-Añadimos el plátano y mezclamos bien. Vamos 
agregando poco a poco la harina, lo polvos de 
hornear y la avena. 

-Agregamos los chips de chocolate y mezclamos. 
-Hornear por 8-10 minutos, nos ayudamos para, 
hornear con una cuchara de helado. 

-Dejamos enfriar por 5 minutos y disfrutamos. 


Brownie de camote 


Este Brownie es para chuparse los dedos, ultra 
fudgy muy cremoso y esta en especial es fácil de 
realizar y no requerimos tantos ingredientes. 


Ingredientes 

-1 1/3 taza de puré de camote 
-1/4 taza jarabe de agave 

-1/3 taza de azúcar morena 

-1/4 taza de aceite de coco 

-1/2 taza de harina de almendras 
-1/2 taza de harina de avena 
-1/3 taza de cacao 

-1/2 cdta de polvos de hornear 


Preparación 


-Precalentar el horno a 180 grados Celsius 
-Realizamos el puré de camote (cocer el camote 
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pelado, filtrar y procesar) == 
-Mezclamos en un bowl el puré, el jarabe de 
agave (puedes reemplazar por miel si no eres 
vegane), el azúcar, el aceite de coco y 
procesamos. 

-Añadimos las harinas tamizadas y volvemos a 
procesar. 

-Ponemos la masa en un molde rectangular y 
horneamos por 35- 40 minutos. Podemos poner 
mantequilla de maní de topping. 

-Una vez pasado el tiempo, retiramos del horno 
y dejamos enfriar, no es posible cortar si sigue 
caliente pues es muy cremoso. 

-Ya frio cortamos, y disfrutamos. 


Muffins de arándano 


Estos muffins son súper ricos y podemos guardar 
para la semana, además que los arándanos son 
deliciosos y súper antioxidantes. 


Ingredientes 

-1 taza de harina de avena 

-1/2 taza de harina de almendras 
-1/2 taza de harina de coco 

-3/4 taza de azúcar morena 

-1 cdta de polvos de hornear 

-1 cdta de bicarbonato de sodio 
-1/3 taza de aceite de coco 

-1 taza de leche vegetal 

-1 cdta de vinagre de manzana 
-2 cdtas de esencia de vainilla 

-1 1/2 taza de arándanos frescos o congelados 
-Zeste de 1 limón (ralladura) 
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Preparación 

-Precalentar el horno a 180 grados Celsius. 

-En un bowl mezclaremos las harinas junto con 
los polvos de hornear y bicarbonato. 

-En otro bowl incorporamos los ingredientes 
líquidos junto con la harina y el aceite de coco 
derretido. 

-Juntamos ambas mezclas y batimos bien, que 
no quede ningún grumo. 

-Ponemos la masa en los moldes previamente 
enharinados o con papel de muffins. 

-Hornear por 20 a 25 minutos o hasta que le 
metamos un mondadientes y salga seco. 
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COCINA Y 
TIEMPO 


Meal Planning 


En la cocina le llamamos misce en place que se refiere a poner en su lugar, y es 
un paso primordial para comenzar nuestras labores. Organizar todo antes de 
lanzarnos a la tarea puede ahorrarnos un montón de pasos y errores que 
muchas veces nos hacen perder mucho tiempo y materiales. 


La misce en place puede traducirse en todos los aspectos de la vida, es todo lo 
que preparamos antes de comenzar, como un pre elaborado que nos facilita las 
tareas siguientes. 


Dentro de nuestras vidas ajetreadas hacerse el tiempo para cocinar diariamente 
muchas veces es una tarea más que difícil de realizar, más si queremos sostener 
una alimentación saludable, pero es posible organizarnos y mantener comidas 
ricas y saludables cada día sin necesidad de pasar 2 horas diarias cocinando. 


Si extrapolamos el concepto de misce en place a algo más macro llegamos a 
poder realizar con anticipación pre elaboraciones para la semana o incluso más. 


Primero que nada debemos comprender que a pesar que hagamos un plan sobre 
las comidas, debemos darnos espacio para ser flexibles, poder decidir con ánimo 
de qué estamos, no es una tarea muy compleja pero muchas veces nos ponemos 
a sobre organizar todo y no nos dejamos el espacio para fluir. 


También debemos tener claro que es lo que estamos buscando para poder 
canalizar la energía de manera más óptima; queremos ahorrar tiempo, 
queremos comer mejor, o estamos buscando aprovechar mejor los productos, no 
tener que pensar diariamente que haré. Cuando respondamos estas preguntas 
podemos ir dándole prioridades a algunos ítems. 


Luego pensaremos en las variedades, es decir, añadir vegetales, legumbres, carbohidratos, grasas, y un 
poquito de todo en la planificación de la semana. 


En lo personal también creo que es bueno dejar un día donde seamos más libres comiendo algo como 
pizza ejemplo (claramente una pizza cocinada en casa va a ser mejor que pedir una) 


Es crucial escoger que es lo que cocinaremos en el sentido de pensar en unas tres o cuatro recetas que 
nos gustaría realizar y a partir de ellas podemos ir desglosando el resto de lo que cocinaremos, de esta 
manera podemos organizar mejor las compras y utilizar óptimamente los ingredientes. 


Otra ayuda es realizar una lista de lo que ya tenemos en casa, esto nos ayuda a utilizar de mejor 
manera nuestros alimentos y ahorrar dinero. No comprar dos veces lo mismo. Suena tedioso pero a final 
de cuentas cuando llevas como un inventario de tu cocina, todo se hace más simple al momento de 
comprar y ahorrar. 


Un método bastante efectivo es realizar nuestra organización durante el fin de semana, el viernes 
planear para el sábado en la mañana comprar y domingo darse el tiempo para cocinar en calma. 


Y también podemos sumarle siempre algo rico! Dejar masas pre elaboradas para hacer una tarta o 
galletas, incluso un queque puede endulzar nuestra semana con algo rico y saludable. 


Algunos ítems que consideraremos: 


O Guardar los restantes para una próxima comida o preparación, los despuntes de las verduras 
podemos utilizarlos para hacer caldos que también ayudarán muchísimo con el sabor. También para 
cremas y sopas 


O Dejar las legumbres cocidas nos ahorrará un montón de tiempo para el resto de la semana. 
O Tener opciones de snacks rápidos y saludables. 


o "== desayunos; esto nos aliviana la carga de la mañana que muchas veces es pesada, muy 
simple hacer granola, dejar porcionados los batidos en el congelador e incluso dejar ya en frascos un 
chía pudding o avena remojada para uno o dos días más. 


Entonces un ejemplo: 
Semana del 20 al 26 de julio 


Lunes: Arroz chaufa 

Martes: Garbanzos al curry 

Miércoles: Taboule de quinoa 

Jueves: Ensalada de pastas 

Viernes: Hamburguesas de porotos (al plato con ensaladas o con pan) 
Sábado: Tacos con los restantes 

Domingo: Lentejas atomatadas 


Con este básico menú iremos desglosando qué necesitamos y que nos podría servir para otras cosas, 
pensar que sólo consideramos una receta por día dejando la cena para lo que pueda ir saliendo. 
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Lista de compras 
Abarrotes: Vegetales: 
- Arroz -Cebollas 
-Lentejas -Zanahorias 
-Garbanzos - Tomates 
-Porotos negros -Pimentones 
-Quinoa -Zapallo 
-Pastas cortas -Palta 
-Harina -Betarraga 
-Aliños -Berenjena 
-Vinagre -Cilantro / perejil 
-Azúcar -Hojas verdes 
-Frutos secos -Pepino 
-Leche de 
coco 


Entonces a partir de esto como base porque también incorporaremos frutas y semillas a nuestras compras, 


realizaremos nuestras comidas. 


Optimizaremos el uso de la cocina de la siguiente manera: 


-La noche anterior remojaremos nuestras legumbres para facilitar su proceso de cocción y una semilla o 


fruto seco para hacer una lechada 


-Horno prendido: Hornear verduras (zapallo, pimentones, zanahorias, berenjena) y avena para granola 
-En el fuego cocinamos: las legumbres, el arroz y las pastas. 


-Realizamos un encurtido en este caso serán pepinos 
-Limpiar las hojas verdes 


-Con la harina podemos realizar fajitas, queque o masa de tartaleta 
- Las verduras que irán en las ensaladas ejemplo la de pastas y quinoa, podemos dejarlas cortadas en un 


taper, y/o congeladas 
-Cortar la fruta y dejarla porcionada para batidos 


En lo personal siempre realizo también un par de salsas que me ayudan a salir del apuro en la semana, 
con las verduras asadas o ejemplo con el aquafaba de los garbanzos dejar hecha una mayonesa. 

También un encurtido, y caldos. Los caldos son muy simples de realizar y sin duda son una ayuda de 
cocina crucial. Puedes hacerlos una vez al mes ya que congelados se conservan súper bien y con ellos 
cocinar las legumbres o el arroz, o lo que quieras, le va a dar un toque especial a tus comidas. 

Para hacer caldos sólo debes guardar la merma de tus vegetales, o directamente comprar algas, hongos o 
tomates deshidratados. Un toque de calor en la olla y agua, hervir por unos 30 minutos y dejar enfriar 
antes de congelar. 

Puedes porcionarlos en hielera como un caldo maggio en bolsas ziploc en mayor cantidad. 


También puedes adelantar al máximo, exprimiendo jugo de limón y congelarlo en bolsas pequeñas, así 
siempre tienes para hacer tus vinagretas. 
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El universo se desenvuelve en ciclos, desde los más 
pequeños ecosistemas hasta los multiversos. Unos más 
largos que otros, pero todo tiende a ser circular. Somos parte 
de eso mismo: como es afuera es adentro y nuestra 
naturaleza se rige por los ciclos naturales (externos) y propios 


(internos). Al ser parte de este planeta y universo los ciclos 
externos afectan los internos, como los ciclos lunares, las 
estaciones del año, y otros aún más profundos y largos. 
Conocerlos hace más fácil conectar con ellos y podemos 
hacerlo a través de los alimentos. 





Lcc.Ed 





